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SESION DE ENTRENAMIENTO ACTIVIDADES ACUATICAS
INFANTIL (6 a 14 afios) N4 (12 Agua)

s

OBJETIVOS

Volver a tomar contacto con el medio acuatico a través del desarrollo de habilidades basicas.

CONTENIDOS

Habilidades acuéticas basicas: respiracion, propulsion, flotacion y saltos.

NIVEL DE
LA SESION

Bajo

DURACION (minutos) 30 minutos

PARTES DE

LA SESION

DOSIS

CARGA EJERCICIOS

IMAGENES/DIBUJOS MATERIAL

CALENTAMIENTO

ANIMALES ACUATICOS

En el agua imitamos movimientos de los diferentes animales|
acuaticos que se nos ocurran. Por ejemplo: delfin, tiburdn,

(20 minutos)

5 mi 2-3 Series cangrejo, ballena, medusa etc. Ninguno
(5 minutos) respiracion.
3.Primero en el sitio y después desplazandote por el - -
espacio.
Realizamos
'°Sy2ﬂiﬂg'|°s LA PELOTA ACUATICA
re%%?ﬁ?l%is 1.- Desplazar una pelota que flota empujandola con una
0 alguno mano, con la otra, pasandonos la pelota de una mano a la
intentandolo 9"3' . D
con dos ¢ podemos hacerlo ahora sin apoyar los pies?
PARTE pelotas Pelota pequefia
PRINCIPAL " |2.- De espaldas, mirando al cielo, ¢puedo lanzar la pelota tenis o similar

con una mano Yy cogerla con la otra?
¢ podemos hacerlo sin apoyar los pies moviendo las piernas
de espalda?

Se puede
realizar en
piscina poco
profunda o
profunda
segun el
nivel del
nifo/a.

3.- Lanzo la pelota cerca y voy nadando a por ella ; puedes
lanzarla mas lejos? ¢ puedes ir a por ella sin apoyar los
pies? ¢y buceando?

VUELTAALA
CALMA
(5 minutos)

EL SALTO DE ...

Salta al agua como animales acuaticos, rana, foca, delfin,
pinglino, etc.

Dentro del agua, somos capaces de pasar por debajo de
las piernas de papa, mama, hermano/a?

Realizar 5
saltos o los
que el nifio/a
pueda
realizar.

Hoja de papel y
lapiz
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SOPA DE LETRAS:
Encuentra 4 animales acuaticos.
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AUTOEVALUACION

1 2 3 45 6 7 8 9 10°
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Sensacion de intensidad 5 - 6

CONOCIMIENTOS
PARA LA

AUTONOMIA

Recuerda llevar tu propio material. Mantén la distancia de seguridad respecto a los demas. No olvides echarte crema de protecciéon solar.
Y siempre en la piscina tienes que estar “acompafiado” por un adulto.

madrid.es/deportes

https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Cultura-ocio-y-
eporte/Deportes/?vgnextfmt=default&vgnextchannel=c7a8efff228fe410VgnVCM2000000c205a0aRCRD
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https://www.youtube.com/watch?v=BqOMVDZHYQw
https://www.youtube.com/watch?v=BqOMVDZHYQw
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