CANOA

Punt d'inici. Treball de primer contacte amb el medi
aquatic per a congéixer com interaccionar amb nosaltres.
Centrarem el treball en aspectes basics.
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VELERO

Dedicarem aquest nivell a guanyar autonomia,
seguretat i confianca en el medi aquatic.

BARCO

Iniciarem en el mon dels estils duna manera molt
basica, treballant de manera separada els moviments
propulsius i la coordinacio general.

2| >

Installacions esportives municipals

SN\

LANCHA Piscina coberta municipal
Treball intensiu dels estils. Ensenyament dels gestos Av. Generalitat 24 - Tel. 964 55 00 05

tecnics que caracteritzen a cadascun dels estils per a
conscienciar de la técnica requerida.

b

Poliesportiu la Garrofera

VAN

MOTO DE AGUA Carrer de I'Esport, s/n - Tel. 964 56 29 14
_A Perfeccionament dels estils. Es treballara per
e corregir errors, fer un estil més elegant i optimitzar la Camps de Futbol Les Boqueres
tecnica. / Av. Boqueres, 70 - Tel. 964 55 05 73

Camp de Futbol José Manuel Pesudo

Des del nivell més essencial fins al més exigent, l'escola de C/ Pla del Calvari.15 - Tel. 964 56 85 83

natacio dAlmassora té molt clar que la metodologia ha
destar enfocada a ajudar a assimilar els continguts de Pistes municipals de tennis i padel

cada etapa. C/ IndUstria, poligon del Millars, s/n - Tel. 864 551512

El nostre objectiv no és només que els alumnes UN MAR DE CONEIXEMENTS

aprenguin a nedar sino també que estimin la natacio i

que, quan siguin més grans, tinguin el desig danar a Tel. 964 55 00 05
practicar la natacio per iniciativa propia. www.almassora.es ESPORT PER K2 #MPRE M ES MES
@semalmassora
En aquell moment haurem complert el nostre objectiu. o
A i r') AJUNTAMENT
rupserviesport
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SUPERVIVENCIA EN EL MEDI AQUATIC

FAMILIARITZACIO

> Familiaritzacid amb la installacio

> Familiaritzacid amb el material

> Familiaritzacid amb el técnic

> Familiaritzacio amb la resta de companys
> Familiaritzacio amb el medi aquatic

RESPIRACIO

DOMINI DEL MEDI AQUATIC

DESPLACAMENTS

> Quan se li tira un cubell d'aigua per la cara, tanca les vies
respiratories

> Fa bombolletes amb la boca

> Fa bombolletes amb el nas

> Tanca les vies respiratories en les immersions

FLOTACIO

Combinacio de diferents desplagaments:
> Propulsio de bragos alterna o simultania
> Recobrament de bracos aeris o aquatics
> Respiracio monolateral/bilateral/frontal
> Batut de cames simultani/altern/ondulatori
> Posicio del cos ventral/dorsal/lateral

GIRS

INICIACIO ESPORTIVA

ESTILS DE NATACIO

CROL

> Efectua girs en |'eix anteroposterior
> Efectua girs en l'eix transversal
> Efectua girs en l'eix longitudinal

SALTS

> Efectua una correcta bracada

> Domina la respiracio bilateral correctament

> Coordina correctament la respiracio amb els bragos
> Executa un correcte batut de cames

> Coordina l'estil de manera fluida i continua

ESQUENA

> Flotacio dorsal amb material i ajuda del técnic/pare/mare

> Flotacio ventral amb material i ajuda del técnic/pare/mare

> Flotacio amb material en posici6 vertical

> Flotacio amb material en posicio vertical (patata en “cavallet")
> Flotacio sense material i ajuda del tecnic

> Flotacio sense material sense cap tipus d'ajuda

PROPULSIO

> Es capag de saltar de diferents algades

> Es capag de saltar de diferents formes i entrar correctament
alaigua

> Es capag de saltar a diferents distancies

LLANCAMENTS | RECEPCIONS

> La posicio dorsal és correcta en tot el cicle

> Efectua una correcta bracada

> Coordina correctament la respiracio amb els bragos
> Executa un correcte batut de cames

> Coordina l'estil de manera fluida i continua

BRACA

>Mou les cames quan esta en el medi aquatic

>Mou els bragos quan esta en el medi aquatic

>Mou les cames quan esta en posicio vertical i amb ajuda de
material de flotacio (aquest moviment ajuda a equilibrar-se)

>Mou els bragos quan té intencio de desplagar-se

> Fa desplagament amb I'ajuda de les cames

> Capag de rebre i llencar una pilota a un company en estatic

> Capag de llencar i rebre una pilota a un company en moviment
estan ell en estatic

> Capag de rebre i llencar una pilota a un company estan els dos
en moviment

Fa desplacament amb I'ajuda de les cames

> Es correcta la bracada en fase propulsiva

> Coordina correctament la propulsio de tren superior i
tren inferior

> La respiracio es executada en el moment correcte i
de manera eficag

PAPALLONA

> Es propulsiva la patada papallona
> Inicia la bragada de papallona correctament
> Es capag de desplagar-se nedant I'estil papallona

WATERPOLO

>Juga i entén les regles del joc del waterpolo




