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1.HABILIDADES BASICAS




1.1 FAMILIARIZACION

Perder medo a auga
Conecer o medio acuatico

M,

Xogos coa auga
Entrar na auga
Sensacions do corpo coa auga,
contacto ollos, nariz,pelo...
Desprazamentos: bordillo, con
material e sen material

TERRA DE TURONIO



1.2 RESPIRACION

VOLUNTARIA FORZADA

OBXECTIVOS

CARACTERISTICAS

CADENCIA

MECANICA VARIABLE




1.3 RESPIRACION

SECUENCIA

1.Traballo aislado de respiracion
estatica

2.Xogos debaixo da auga
3.Experimentacion de diferentes

tipos de espiracion (lenta ou NARIZ BOCA E NARIZ
o e |

rapida) :

4.Traballo de respiracion en 1_ APNEA
movemento con material e despois :
sen material _

5.Traballo da apnea s " -

6.Respiracion adaptando a técnica ' =

h - s - TERRA DE TURONIO



1.3 FLOTACION

FACTORES DE INFLUENCIA
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TIPOS DE EXERCICIOS
| PSRRI

CON MATERIAIS:

CON AXUDA:

r
COLOCACION DO CORPO

TIPOS:




1.4 PROPULSION

Desplazarse polo medio acuatico

Aquelas que Con brazos e pernas
facemos so con conxuntamente
brazos ou so coas
pernas

CON E SEN MATERIAL
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HABILIDADES ESPECIFICAS




2. 1ENTRADAS A AUGA
DIDACTICA DOS SALTOS

ENTRADA SIN SALTO DE PE
SALTO
Baixando pola escaleira ou rampa DE CABEZA DENDE
Tobogan SENTADO

Dende sentado

En diferentes posicions
De forma ludica DE CABEZA DENDE

XEONLLOS

) N




2.3 XIROS

Ol PERCEPCION DOS
DIFERENTES EIXOS

' CORPORAIS
Plano

tranversal 21 trontal 02 CONTROLE
' ORIENTACION DO
CORPO

Eixo
lonxitudinal

Eixo antero- — -8
posiarior ¢

transversal
NO EIXO LONXITUDINAL:

Posicion vertical: flotacidon dinamica
Posicidon horizontal: estilos de natacion
NO EIXO TRANSVERSAL:

Xiros cara adiante

Xiros cara atras

Plano
hanzontal

CONTROLEN O rolido nos diferentes estilos
ELEMENTOS TECNICOS Os xiros nos diferentes eixos nas
viraxes
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2.2 AS MANIPULACIONS

CONDUCCIONS

MOVER UN OBXECTO PODEN SER EFECTUAR EN
POLA AUGA MENTRES SE DE DISTANCIA DESPLAZAMENTO OU EN
NADA. PODE SER COA DE PRECISION ESTATICO.
CARA OU OMBROS PARA DE POTENCIA SIN OPOSICICON E CON
DEIXAR LIBRES AS MANS ESTETICOS OPSICION
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AS MANIPULACIONS: O LANZAMENTO

MECANICA DO
LANZAMENTO

.
R
L
L
“
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
“
*
O“
- IMPULSO
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
“
-~ **
*
*
PREPARACION R
L
*
L
L
.
“
.
.
“
ws®
-““
ann®®
s
.....IIIIIIIIII-.---‘-

o"---..___. :
N
N

& Dori Seijo Souto



A RECEPCION: APRENDIZAXE

RECOLLIDA DE OBXECTOS
FLOTANTES

£

RECEPCION EN POSICION
ESTATICA

{

RECEPCION EN
DESPLAZAMENTO




