Luis Javier Arranz Pascual

HACIA LA PSICOMOTRICIDAD SUBACUATICA

ACTIVIDADES  SUBACUATICAS  PARA
PERSONAS conN NECESIDARES: DE APOYO

‘ 'f
..I //-'-. . i ‘\’_
N i) B
if 48 7% b
= i ‘ﬂ‘,} }’ S N \:
A ¥ 4B ¥

stiacions Yahaih Brahim



Titulo:

Subtitulo:
Autor/es:
Maquetacion

llustraciones
y fotografias:

Imagen
portada:

ISBN:

Creative
Commons*:

Email de
contacto

Actividades subacudticas para personas con necesidades de apoyo
Materiales y ejercicios

Hacia la psicomotricidad subacudtica. (Blogue 1 Introduccion)
Luis Javier Arranz Pascual

Enrigue Diaz Bernabé

Enrigue Diaz Bernabé

Luis Javier Arranz Pascual

Yahdih Brahim

978-84-09-31038-8

SJOICIO,

globalsub2020@gmail.com

©@ Licencia Creative Commons, algunos derechos reservados:

® Reconocimiento de autor - ®© Propésito no-comercial - ® Sin derivados



“Cosas dificiles son puestas en nuestro camino, no para
pararnos, sino para despertar nuesiro coraje y fortaleza.”

Andnimo







AUTOR

Luis Javier Arranz Pascual

Maestro diplomado en Educacién fisica y Pedagogia Terapéutica

Técnico deportivo nivel 2
Instructor Nacional de buceo 3 Estrellas
Instructor Buceo adaptado

COLABORADORES/AS

Javier Casimiro Goni
Instructor nacional de buceo 1 Estrella
Especialidad buceo adaptado

Enrique Diaz Bernabé

Técnico deportivo nivel 2

Instructor nacional de buceo 2 Estrellas
Instructor Buceo Adaptado

Amaia Elizalde lturralde

Formadora experta en certificado de profesionalidad
de socorrismo en instalaciones acudticas

Instructora nacional de buceo 1 Estrella

Especialidad Buceo adaptado

Kelly McGinn.

Técnico deportivo nivel 2

Instructor Nacional de buceo 3 estrellas
Instructor de buceo adaptado

Jorge Mori Igoa
Instructor Nacional de buceo 1 estrella
Especialidad buceo adaptado

Mikel Orué Antén

Técnico deportivo nivel 2

Instructor Nacional de buceo 3 Estrellas
Instructor Buceo adaptado

Luis Sdnchez Del Rio
Instructor Nacional de buceo 2 Estrellas
Instructor buceo adaptado

Francisco José Sanjoaquin Tolén

Técnico deportivo nivel 2

Especialista en deporte adaptado e inclusivo
Director de actividades de tiempo libre
Instructor Nacional de buceo 3 Estrellas
Instructor Buceo adaptado




AGRADECIMIENTOS DEL AUTOR

A mi pareja Pili, por todo.
A mi familia y a mis amigos y amigas. Todos y todas han soportado mi pasién por el buceo.
A todos/as los participantes en nuestros programas de actividades subacudticas

A todos los alumnos y alumnas de educacién especial que he tenido a lo largo de mi carrera, por todo lo que me
han ensenado y han aportado a mi vida, especialmente a los ya no estdn con nosotros y que tanto lucharon en la
vida y por su vida. Tampoco quiero olvidarme de sus familias.

A mis alumnos/as del colegio de Educacion Especial Alborada de Zaragoza y a los/las profesionales que trabajan
en él.

Al colegio de educacién especial Angel Riviere de Zaragoza, donde empezé todo.

A ARASAAC (José Manuel, David y Sara), por su ayuda desinteresada, aportaciones al Buceo y por el gran trabajo
gue llevan realizando tanto tiempo en favor de la diversidad y el derecho a la comunicacién.

A Sergio Azndrez, protagonista de “La sonrisa verdadera "y a su hermano Juanma, que se apoyaron para realizar
ese fantdstico viaje en bicicleta y que nos apoyaron y ayudaron a nosotros en su momento. Sois un ejemplo.

A Pedro Andreu (Héroes del silencio), que siempre que puede, viene a ver a mis chicos/as al cole.
A elksport, por facilitar el material; y a Rodem, por colaborar en nuestras iniciativas.

A Yaidid Brahim, mi ex alumno, por su amistad, por hacer la portada para esta publicacién , por su ejemplo de
lucha , alegria y disfrute de la vida. También a sus tutores Espe y Joaquin.

A los colectivos y asociaciones con los que colaboramos: UPAPSA-Alicante, COCEMFE-Alicante, Anfas, Aspace,
Autisme and futur, Junts en accié y Amis.

Al Hospital nacional de parapléjicos de Toledo.
A Inigo Acha, por sus aportaciones y por contar con su amistad, (CO). Y a Paola.
A Raul, por su amistad y por los momentos de charla y desahogo.

A Alberto Gdlvez y a Daniel Vinuales , por su asesoramiento editorial .Y a sus familias.




A mis colaboradores y amigos: Javier Casimiro, Quique Diaz, Amaia Elizalde, Kelly McGinn, Jorge Mori, .Mikel Orué,
Luis S&nchez, Paco Sanjoaquin y Romdn Sibil. Y a sus familias.

A Juan, Natalia, Laura, Bea, Eva, Nuria, Lucia, Leles, Esther, Alberto, Pili, Maria José, Trini, y Maria Antonia, que tanto
me ayudaron y con los que he tenido la suerte de trabajar y de aprender.

A mis amigos colombianos Chucho y Giovanni.

A Raul, compaiero de tfrabajo. Los dos juntos valemos por diez. Lo mismo a Sergio.

A todos los companieros del grupo “curso apnea y entrenos” Sois geniales. jQué ratos tan buenos!
Al grupo de “El lado oscuro”.

A todas las personas que aportan su tiempo libre para realizar actividades de ocio con personas con necesidades
de apoyo, de manera alfruista, seria y sincera.

A mis instructores de buceo Julio Hernando, Juan Carlos Sendra (DEP), Javier Reta y Eduardo J. Sdnchez
A D. Manuel de la Figuera, mi primer instructor de buceo, luego amigo y presidente FEDAS (DEP).

A lbai Paredes (DEP). Te fuiste demasiado pronfo. Tuvimos la suerte de conocerte y compartir tiempo contigo. De
parte de tus companeros/as y de toda la familia de la pesca submarina. Te echaremos de menos.

AGRADECIMIENTOS, AMAIA ELIZANDE

A mis hijas Alba y Chloe.

Me gustaria agradecer a través de esta publicacién, la confianza que las familias depositan en nosotros para hacer
que el ocio y tiempo libre de sus hijos, hermanos, familiares, y seres queridos sea de calidad. A través de nuestro
proyecto realizan una actividad fisica, ocupan su tiempo libre con una actividad saludable en un ambiente alegre

y de mucho, mucho, companerismo. Nuestros participantes siempre quieren volver.

No quiero olvidarme de mis compaferos, que se “mojan” conmigo dia tras dia, y con los que tanto estoy
aprendiendo.

Para finalizar, deseo dar las gracias a los verdaderos protagonistas de nuestras actividades: Nuestros participantes.

Sin ellos y ellas nada de esto tendria sentido.
CMAS
Amaia :

Un millén de gracias.







iNDICE

PROLOGO

PRESENTACION

INTRODUCCION

DE MI PROFESION A MI PASION: EJERCICIOS DE PSICOMOTRICIDAD EN LAS ACTIVIDADES SUBACUATICAS..........ccooven....

-

PERSONAS CON NECESIDADES DE APOYO

EL EQUIPO DE TRABAJO

PROGRAMAS CONTINUADOS DE ACTIVIDADES SUBACUATICAS PARA PERSONAS CON NECESIDADES DE APOYO....

ORGANIZACION Y DISTRIBUCION DE MATERIAL Y ESPACIOS

SESIONES CON PERSONAS CON NECESIDADES DE APOYO DENTRO DEL PROGRAMA CONTINUADO
CONTENIDOS DE TRABAJO EN EL AGUA: HACIA LA PSICOMOTRICIDAD SUBACUATICA

COMUNICACION

MATERIALES

0 % N & 0 A W D

EJERCICIOS

10. FICHAS DE EJERCICIOS

11. BIBLIOGRAFIA

24
26
27
31
32
34
40
46
48
51
92




PROLOGO

CMAS

La primera vez que uno empieza a frabajar en un centro de Educacién especial no puede evitar asombrarse e
incluso sobrecogerse. Esto es asi principalmente porque estd descubriendo una realidad educativa con unas
caracteristicas propias muy distintas a lo que acontece en un centro ordinario. Las diferentes problematicas, la
organizacién escolar, los fipos de recursos y materiales o el uso de determinadas técnicas pedagdgicas son solo
una muestra de ello.

En mi caso, la segunda vez que regresaba a un colegio de educacién especial contaba con una primera
experiencia que, al menos en un nivel preliminar y orientativo, facilité mucho la toma de contacto y mi
desenvolvimiento. Sin embargo, cuando el equipo directivo me informé que dentro de mis funciones de tutor se
incluia una hora en la piscina, con los 7 chicos a los que tutorizaba, me volvid esa sensacién de la primera vez, del
novato que fiene algo demasiado grande enfre sus manos.

sMeterme en el agua con ellos2 sNo serd peligroso? El agua es muy traicionera, que dice mi padre. Pero, 3Saben
nadar?, Y si no es asi gHardn al menos pie? Este tipo de preguntas iban y venian segun se acercaba el dia,
generdndome, para qué negarlo, cierto desasosiego.

Y llegd la primera sesion en piscina. Por la tarde. Después de comer. Y no pasé nada malo. Todo lo contrario.
Comprendi entonces que habia cometido un error. Un error que todo docente comete a lo largo de su carrera: los
habia subestimado. Mi grupo clase se movia con facilidad en el medio acudtico y se divertian. Se lo pasaban muy
bien. Yo también lo disfrutaba. Los lunes desde entonces adquirieron un aliciente que los hacia menos lunes.

Conforme las sesiones se iban sucediendo los distintos objetivos de la programacion de Educacién Fisica eran
trabajados y consolidados en mayor o menor grado. Sin embargo, habia algo mds en aquella hora de piscina a la
semana. Mis chicos no solo estaban trabajando habilidades propias del dmbito psicomotor. Aquella situacién de
aprendizaje brindaba un montén de oportunidades que interpelaban a otras dimensiones del desarrollo humano.
Esto es lo que me fascind de mi experiencia educativa con el medio acudtico.

Asi, la motivacién que suponia para ellos divertirse en el agua generaba una base emocional ideal sobre la que
construir. Al fin y al cabo, aprendes mds y mejor cuando te estds divirtiendo. De manera relacionada, conseguir
nuevos retos también facilita el componente motivacional y lo orienta hacia nuevos objetivos. Esto me dio que
pensar acerca de conceptos como la autoestima, la sensacién de control o la atribucién causal. Tened en cuenta
gue muchas veces la discapacidad, fisica, motora o intelectual, puede comprometer la libertad de movimientos y
la accidn sobre el medio. En cambio, en el agua, este tipo de barreras pueden diluirse o incluso desaparecer.



Por otfra parte, los ejercicios que proponia el especialista en Educacion Fisica, y autor de este texto, requerian en
ocasiones tomar decisiones, planificar una secuencia de acciones y llevarla a cabo. En otfras palabras, debian
poner en marcha las funciones ejecutivas para analizar la situacién y resolverla. El desarrollo de este tipo de
habilidades ha adquirido un papel cada vez mds importante durante los Ultimos anos, mds si cabe cuando
hablamos de personas escolarizados en Educacién Especial.

Las oportunidades de aprendizaje no se limitaban solamente al tiempo que pasaban en el agua. Cuando el grupo
clase entraba en el vestuario para cambiarse, antes y después, nos encontrdbamos ante un nuevo escenario en el
que la potenciacién de la autonomia era el eje central. Desabrochar y abrochar, ponerse o quitarse los zapatos,
mantener la atencién para que el baiador y la camiseta estuvieran puestos correctamente son algunos de los
objetivos mds especificos que podiamos trabaijar.

Habia mds ain. Seguramente sepas que una de las caracteristicas de las personas con Trastorno del Espectro
Autista es la presencia de intereses restringidos y/o estereotipados. Les es dificil ampliar ese abanico con nuevas
actividades o dominios de conocimiento. Personalmente creo que esto también se observa en algunas personas
con discapacidad intelectual que no forman parte del espectro autista propiamente dicho. Algunos de nuestros
alumnos pudieron descubrir en el medio acudtico una nueva forma de pasarlo bien y disfrutar. Incluso varias
familias, ante este hecho, les apuntaron a nataciéon fuera del horario lectivo. En otras palabras, se consiguid mejorar
su uso del ocio y el tiempo libre.

Y finalmente, el dmbito del lenguadje y la comunicacién. En mi grupo clase habia una gran variedad al respecto.
Algunos de los alumnos empleaban sistemas basados en pictogramas, otros utilizaban signos manuales para realizar
peticiones y habia quien podia usar el lenguaje verbal principalmente. En cualquier caso, independientemente de
la modalidad usada, el medio acudtico proporcionaba una oportunidad de ampliar el vocabulario con nuevos
conceptos y poner en prdctica las habilidades comunicativas trabajadas en el aula o en sesién individual para
favorecer su generalizacion en contextos distintos.

El texto que tienes en fus manos supone un recurso privilegiado para frabajar el desarrollo motor de diferentes
formas en un medio muy concreto. Pero, ademds, como he tratado de explicar, las situaciones que se plantean y la
manera de abordarlas desde el punto de vista metodoldgico implican un importante beneficio para otras facetas
del ser humano, muchas veces dificiles de separar unas de otras. De manera mds concreta, para las personas que
tienen una determinada condicién de discapacidad, el agua puede ser un gran aliado. Yo, al menos, asi pude
comprobarlo.

Juan Blanco Renedo
Psicdlogo y maestro especialista en pedagogia terapéutica.
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PRESENTACION

Como profesora universitaria en un drea de conocimiento dedicada précticamente en su totalidad a la formacién -
inicial y permanente- de los docentes, en lo referido a cuestiones diddcticas y organizativas en diferentes dmbitos y
etapas, y teniendo siempre en consideracién la atencidn a la diversidad, me resulta altamente grato presentar la
propuesta de Luis Javier Arranz, maestro especializado en Educacion Fisica y en Pedagogia Terapéutica y ex
alumno de la Facultad de Educacion de la Universidad de Zaragoza, en la cual llevo ejerciendo mi docencia desde
hace mds de dos décadas.

La reconocida experiencia del autor como profesor de Educacién Fisica en centros especificos de Educacion
Especial, asi como también en el mundo de las actividades subacudticas (mds de tres décadas en el mismo), le ha
ido conduciendo a la investigacion y puesta en prdctica de muy variadas y, a menudo, creativas aplicaciones de
materiales comunes que facilitan la realizacién de ejercicios y tareas en el agua por parte de personas con
necesidades especificas de apoyo; todo ello con el objetivo de favorecer el desarrollo integral de los participantes
(desarrollo motriz, afectivo-social, cognitivo y comunicativo). Ese trabajo es el que queda plasmado y detallado en
esta propuesta, que, desde mi punto de vista, es reflejo de cdmo pueden confluir de modo natural y armonioso los
conocimientos tedricos y prdcticos en dos disciplinas (Educacién Fisica y Pedagogia Terapéutica), dando lugar, en
este caso, a una prolija propuesta de actividades, coherente y pertinente tanto en sus contenidos como en el
diseno y desarrollo individualizado de los “programas confinuados”, actividades que, como la psicomotricidad en el
aula o en otro terreno, pretenden contribuir a la formacién integral de la persona.

Prof. Dra. Pilar Arranz Martinez
Universidad de Zaragoza
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INTRODUCCION

Este documento es una recopilacidon de ejercicios con sus correspondientes materiales para la realizacién de
actividades subacudticas (en piscina) que si bien pueden ser utilizados y practicados por todas las personas, va
especialmente dirigido a personas con necesidades de apoyo.

Algunos de estos materiales y ejercicios ya fueron presentados en el | Meeting Internacional CMAS SND celebrado
en Alicante en Octubre de 2018, con la presencia de la Presidenta de CMAS, Dha. Anna Arzhanova, vy la
participacién de Bélgica, Hungria, Israel, Rusia, Noruega, Dinamarca, Finlandia, Portugal, Serbia, Egipto, Republica
Checa, Suiza y Espafa. Esta presentacion despertd el interés de los asistentes que preguntaron por las
caracteristicas y posibilidades de los materiales y de los ejercicios.
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El equipo de personas que formamos el grupo de trabajo que ha trabajado y trabaja con diferentes colectivos,
agrupaciones y asociaciones en diferentes puntos de Espana llegd a una determinacién: Se tenia que superar el
listébn de las tipicas sesiones de piscina que resultan mondtonas, repetitivas, que no son progresivas ni
individualizadas y que a la larga hacen que el participante abandone la actividad. El resultado fue los programas
continuados de buceo para personas con necesidades de apoyo.

Otro de los retos que se propuso abordar el grupo de trabajo es el de la comunicacidon. Con un mensaje claro al
participante, fanto fuera del agua como dentro de ella. Muchos de nuestros usuarios no tienen un lenguaje oral
funcional y se apoyan en herramientas denominadas SAACs en diferentes formatos (tablets, teléfonos moviles, etc.)
y otros utilizan lenguajes como el Braille, bimodal etc.

La experiencia que da el trabajo de maestro de educacion fisica en colegios de educacién especial aportd una
vision mds amplia a la hora de afrontar los retos del equipo de trabajo.

El grupo llegd a la conclusién de que se debia confeccionar unas fichas de trabajo individual en la que figurasen
los datos personales, caracteristicas, el material mds adecuado para esa persona, sistema de comunicacién que
utiliza el participante, los objetivos que nos fijdbamos en cada sesién, los ejercicios que se realizan y una evaluacion
del participante, de los instructores, del material y de los propios ejercicios.

Pronto tuvimos que idear nuevos ejercicios y nuevos retos para ellos y ellas .La motivacién aumentaba, tanto por
nuestra parte, como por la de los usuarios .Durante anos hemos ido recopilando y confeccionando estos ejercicios y
probando diferentes materiales (convencionales, no convencionales, reciclados y construidos), y todavia seguimos
anadiendo ejercicios nuevos que esperamos poder mostrar en poco tiempo.

Esta primera entrega de “Actividades subacudticas para personas con necesidades de apoyo” Materiales y
ejercicios- Hacia la psicomotricidad subacudtica (blogque 1 Introduccidn) , es como hemos dicho, el resultado de
anos de experiencia , numerosas pruebas, correcciones y ajustes que hemos tenido que ir realizando para que los
materiales fueran seguros, de facil montaje, que nos ayudasen a alcanzar los objetivos fijados en cada sesidon de
piscina y que ayuden a los participantes en su progresion individual dentro de las actividades subacudticas y que a
la larga mejoren sus capacidades.

El objetivo principal de estos programas continuados ha de ser el fomentar el desarrollo intfegral del participante
(motor, cognitivo, comunicativo y afectivo —social) a través de las actividades subacudticas e impulsar su
autonomia y su autoestima.

Lo que proponemos es trabajar contenidos de psicomotricidad a través de las actividades subacudticas.



Todos los técnicos deportivos (de cualquier disciplina deportiva), y sobre todo los que trabajan con edades
tempranas y con personas con necesidad de apoyo, realizan un trabajo bdsico y global en la iniciaciéon deportiva a
través de juegos vy ejercicios sencillos. Esa es nuestra propuesta de trabajo. Mds adelante, y una vez asentadas esas
bases, se comenzardn a trabajar aspectos técnicos, como en los diferentes deportes.

Los ejercicios que se proponen pretenden que se favorezca el tfrabajo sensorial(los sentidos), el frabajo del esquema
corporal y de sus diferentes componentes. La coordinaciéon, el equilibrio, y el desarrollo de las habilidades y
destrezas motrices también figuran como contenidos de trabagjo en el desarrollo de las sesiones y todos ellos son
contenidos de frabajo en psicomotricidad.

Las personas a las que van dirigidas estas actividades y programas, personas con necesidades de apoyo, deben ser
los actores principales .Todo debe girar en torno a ellas. Las personas que organizamos estos eventos y sesiones, solo
debemos figurar como actores secundarios y facilitadores.

Ninguna actividad o evento (grande o pequefo) es mds importante que el propio participante. Nada es mds
importante que ellos/as.

La realizacion de estos ejercicios con estos materiales, no consiste en ningun tipo de terapia. No podemos ni
debemos sustituir a los profesionales de la salud, aunque puede que algunos ejercicios y materiales propuestos a
continuacién puedan ser utilizados por estos profesionales para realizar terapia subacudtica con sus clientes.

Esperamos que sean Utiles las indicaciones aportadas, los materiales y los ejercicios.
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DE MI PROFESION A MI PASION: EJERCICIOS DE PSICOMOTRICIDAD EN LAS ACTIVIDADES SUBACUATICAS

CMAS

A lo largo de mi trayectoria profesional como maestro de educacién fisica (tanto en colegios ordinarios, como de
educacion especial) algunos de los hdndicaps con los que me he enconfrado estdn relacionados con los
materiales y las instalaciones en que se realizan las sesiones. En muchas ocasiones hay que adaptarse a lo que
tienes a mano. Es una necesidad.

La mayoria de maestros/as de mi especialidad ha afrontado situaciones similares en sus centros de trabajo: No
tienes lo que necesitas o no lo tienes como lo necesitas, o es demasiado caro para comprarlo.

La solucién a estas circunstancias la encontramos en la propia imaginacion, creatividad y entusiasmo de los
docentes que se suma a la formacién continuada, la lectura especializada y la experiencia (en mi caso, mds de 10
anos en centros especificos), un poquito de suerte y trabajo, sobre todo, mucho trabajo.

En muchas ocasiones he encontrado soluciones a mis sesiones de educacion fisica en sitios insospechados: Un
camping, una ferraza, estando con mis sobrinos, a la orilla del mar, en un puerto, un bazar chino... cualquier sitio es
bueno y tienes que estar abierto a fodo.

Recuerdo un dia que en un puerto habia una red de pesca azul que estaba colgada, se encontraba a un metro de
suelo aproximadamente. Una nina pasd por debajo y con la mano tocé la red. Desde entonces, en todas las aulas
en las que he trabajado cuento con el techo como elemento indispensable para colgar objetos. Cuando un
alumno/a va en una silla de ruedas, es complicado trabajar con elementos pegados a la pared ya que los
reposapiés impiden acercarse lo suficiente como para alcanzar los objetos con normalidad con la mano
extendiendo el brazo.

Sin embargo, si colgamos del techo una malla de jardin a un metro del suelo, el nino/a tendrd una “pared” en la
que podrd trabajar con normalidad y seguridad, y podrd realizar los ejercicios manipulativos sin que se lo impida su
silla de ruedas. A partir de ahi, aparecen las variantes y la imaginacién. Evidentemente, resulta preciso indicar que
esta adaptacién es vdlida para todos los alumnos/as, no sélo para quien precisa de una silla de ruedas.



Tenemos un ejercicio disefiado parecido a éste, pero para trabajar bajo el agua y que mostraremos mds adelante.
El ejercicio 16 (golpeo de pelotas) partié de esta idea, pero dimos la vuelta al ejercicio para aplicarlo bajo el agua
(del suelo hacia arriba).

Siempre digo que si quieres dar diferentes utilidades a cualquier material (no peligroso) debes dejdrselo a un nifo/a,
observar para obtener multiples respuestas y soluciones. La exploraciéon que hace un nino/a sobre un determinado
objeto nos va a dar infinidad de ideas sobre su uso y aplicaciones, algunas de ellas, totalmente novedosas e
impensables para un adulto, pero vdlidas.

De esta manera, en mis sesiones de sala (una vez pasado el filfro de la seguridad) es normal ver cuerdas colgadas
del techo, perchas y pinzas de colores de diferentes famanos, cazamariposas, elementos de corcho blanco de
diferentes formas y tamanos, botellas de pldstico, hojas de papel de periddico, tubos de cartén, etc.

También utilizo elementos propios de la educacién fisica y psicomotricidad comprados en el mercado, si el
presupuesto me lo permite, y combino materiales convencionales con los no convencionales, algunos de ellos
reciclados, como hace la mayoria de docentes de mi especialidad.

Cuando se afrontan sesiones diarias de educacién fisica en piscina, en un colegio de educacion especial (con gran
diversidad en las caracteristicas del alumnado), debes innovar, tanto en materiales como en ejercicios. De esta
manera comencé a introducir, en la piscina, material que utilizaba en las sesiones de sala para realizar pequenos
circuitos y ejercicios. Dispuse cuerdas en las que, a diferentes alturas, se podian colgar o enganchar perchas y
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pinzas de colores, un espejo, una diana de velcro para lanzar y despegar las pelotas de ping pong, balones
hinchables, panuelos ,cintas de pldstico de colores, globos... también metia en el agua bolas de petanca de
pldstico o canicas... en las sesiones era normal ver una caja de fruta de pldstico lastrada en el fondo para dejar
caer diferentes objefos en su interior o una canasta construida con un aro de psicomofricidad, etc.

20,

Al ir desarrolldndose las sesiones y con el transcursos de los distintos cursos escolares, vas probando diferentes
elementos, introduciendo pequenos cambios para que un alumno concreto realice un determinado ejercicio o
manipule un material de modo que terminas adaptdndolo a sus caracteristicas individuales (vison, tamano,
movilidad reducida, altura, agarre, posicién, direccién, etc.) o realizas el ejercicio en un lugar concreto de la piscina
para que la salida de agua estimule sensorialmente a dicho alumno/a o las condiciones de luz y contraste (previa
consulta al departamento de fisioterapia y/o enfermeria del colegio en algunos casos especificos).

Cuando empecé a redlizar actividades de buceo para personas con necesidades de apoyo, alld por el afo 2008,
tuve en mente las posibilidades de algunos materiales que utilizaba en el colegio para trabajar con ellos bajo el
agua. Sin embargo, la mayoria de instructores de buceo Unicamente ponian su empefo en la adaptacion del
material de buceo, y no en qué poder hacer bajo el agua. Las sesiones siempre se parecian, a la larga se




terminaban convirtiendo en bautismos de buceo en los que Unicamente se realizaban desplazamientos bajo el
agua sin introducir ningun elemento o estimulo para el desarrollo de la persona con la que se estaba trabajando.

Mds adelante, cuando participé como docente en multiples cursos de formacién de instructores, planteé la idea de
introducir las SAAC de comunicacion, asi como materiales y ejercicios no convencionales con los que trabajaba
cada dia con mis alumnos, pero bajo el agua, favoreciendo asi su desarrollo integrall.
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Recuerdo la cara de alguno de mis companeros/as cuando planteé posibilidad de atar una cuerda de escalera a
escalera en la piscina (ejercicio 6), cuando metimos una estructura flotante hecha con picas (de educacion fisica)
en el agua (Ejercicio 11), o un espejo(ejercicios 19 y 20) y los contenidos que podiamos trabajar con estos
materiales. Evidentemente muchos de los materiales que se han probado, no han resultado y se han desechado.




He tenido, y tengo, la suerte de trabajar en lo que mds gusta, educacion fisica en un centro de educacién especial.
Fuera de mi trabajo lo he podido combinar con una de mis aficiones, el buceo. Desde mi punto de vista, no creo
haber aportado nada especial (algunos dicen que si), no he hecho mds que mi trabajo y lo he mezclado con mi
pasion. La vida me ha ido dirigiendo y para mi ha sido muy natural el que hayan confluido mi profesién y mi hobby.
También he tenido la suerte de contar con mis compafieros/as que me han apoyado y que han creido en mi.

Todo este trabajo y el que vendrd, estd hecho con carifio y dirigido a los participantes en este tipo de actividades.
Hemos querido compartirlo porque pensamos que puede ayudar, aportar ideas o abrir nuevas vias de trabajo.

Ahora queda a vuestra disposicion...

CMA
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1. PERSONAS CON NECESIDADES DE APOYO

CMAS

Ha sido dificil y complicado encontrar un término para enunciar el titulo de este texto.

Posiblemente existan personas en desacuerdo, e incluso en contfra del término para referirnos o denominar estas
personas que presentan problemdticas muy diversas, y a los que van dirigidas nuestras actividades (siempre que no
tengan una contraindicacion médica) . Estamos hablando de personas con trastorno de espectro autista ( TEA),
sindrome de Down y otros sindromes, retraso mental, ceguera , sordera, pardlisis cerebral ,malformaciones,
amputaciones, enfermedades mentales y un larguisimo etc . Es complejo unificar un término en el que todos/as vy
sus familias se sientan cémodos bajo la misma designacion.

Existen ofras expresiones como: Deporte para discapacitados, deporte para minusvdlidos, para- deporte, deporte
inclusivo, deporte para personas con diversidad funcional, deporte adaptado etc. Se lleva muchos anos
debatiendo acerca de la terminologia que se debe utilizar y como ya se comentd en el | Meeting CMAS SND de
Octubre del 2018, aparecerdn ofros nuevos términos en el futuro, y el debate continuard. A nuestro parecer el
término mds acertado y respetuoso en nuestro deporte hoy en dia es: Personas con necesidades de apoyo.
Aungue solo es nuestra opinidn y es posible que en poco tiempo aparezca un término mds acertado. La eleccién
del término viene determinada porque pensamos que nos hace mds iguales. Al menos en nuestro deporte

Cualquiera de nosotros a lo largo de su vida, va a necesitar de ofra persona de manera temporal o permanente
.Cuando somos pequenos y dependemos de nuestros padres, cuando estamos enfermos o cuando seamos
personas mayores y no podamos valernos por nosotros mismos, vamos a necesitar a alguien.

Cualquier buceador deportivo necesita apoyo en sus inicios. Si recordamos nuestros comienzos en este deporte,
fuvimos que aprender de manera progresiva d movernos bajo el agua, a manejar el equipo, a respirar con
tranquilidad etc, bajo la supervisién de nuestro instructor.

Con seguridad en nuestro curso de iniciacién habria companeros /as con diferentes ritmos de aprendizajes tanto
motrices como cognitivos, mds o menos franquilos bajo el agua, con unos aprendizajes previos diferentes, con mas
o menos seguridad, diferentes motivaciones y demds circunstancias.

Al realizar nuestras actividades con personas con necesidades de apoyo, nos vamos a encontrar con un escenario
parecido al que se encontraron nuestros instructores en nuestro curso de iniciacién. Posiblemente nuestro deporte
sea de los mds complejos tanto para aprender como para ensefar. En los comienzos de una prdctica deportiva,
nos asemejamos todos y todas en nuestros comportamientos mofrices, luego, el aprendizaje , el ritmo de
aprendizaje y el tiempo de prdactica, hacen que las diferencias sean mds significativas.



Cualquier buceador deportivo va a necesitar apoyo, al principio cuando estd aprendiendo y necesita de la
instruccion como ya hemos dicho, y después, (independientemente de la titulacion que ostente) obligado al menos

a bucear con un companero/a.

En el desarrollo de nuestros programas continuados de actividades subacudticas nuestra labor se fundamentard en
detectar y facilitar los apoyos, refuerzos y adaptaciones temporales o permanentes que necesite el participante.
Nada diferente a nuestro curso de iniciacion en el que nuestro instructor a través de la observacién primero, y de la
puesta en prdctica de diferentes recursos metodoldgicos y diddcticos después, soluciond los problemas con las
diferentes personas que participaron en el curso.

Estas modificaciones en el proceso de ensenanza aprendizaje se hardn plausibles en los siguientes elementos que
deben girar en torno al participante. Es importante que estas actividades estén dirigidas por personal cualificado.

Ampliacién de tiempo de prdctica y aprendizaje (en caso de necesidad)
Metodologias variadas y adecuadas a la persona

Adaptacion de materiales y ayudas técnicas (de buceo u otros)
Adaptaciones en el curriculo

Adaptacion para acceso a la informacion y a la comunicacién

Acceso al espacio

LO IMPORTANTE, AL MARGEN DE LA TERMINOLOGIA QUE SE UTILICE, ES QUE SE
REALICEN PROPUESTAS Y PROGRAMAS DE CALIDAD PARA TRABAJAR CON LOS
DIFERENTES COLECTIVOS A LOS QUE VAN DIRIGIDAS NUESTRAS ACTIVIDADES.

ES UN DERECHO DE ESTAS PERSONAS.
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2. PROGRAMAS CONTINUADOS DE ACT. SUBACUATICAS PARA PERSONAS CON NECESIDADES DE APOYO

El proyecto de programas continuados para personas con necesidades de apoyo, pretende confeccionar un
proyecto individualizado, adaptado y progresivo a las capacidades y necesidades de cada participante.

Alguno de nuestros participantes debido a diferentes circunstancias tardard en bucear en el mar, o puede que no
lo hagan nunca. Una buena preparacion para abordar sesiones en el mar pueden ser los ejercicios propuestos.

Para dar respuesta a estas circunstancias se crearon los programas confinuados y elaborados con un objetivo a
largo plazo y que durante su implementacién sea una motivacion para el alumno y no abandone la actividad. El
objetivo es que que fomente su desarrollo integral y que considere las actividades subacudticas como una
oportunidad de realizar actividades deportivas y recreativas en su fiempo libre.

Orientaciones para la elaboracién de un programa continuado

e Individualizado y adaptado.
o A partir de las capacidades y de las experiencias previas del participante.
e Ha de ser progresivo.
o Aumento de la dificultad y dependiendo del ritmo de aprendizaje del participante.
e Tiene que marcar objetivos alcanzables y con experiencias de éxito.
e Ha de ser flexible.
o Posibilidad de realizar los cambios pertinentes para su mejora.
¢ Motivante y variado
e Refos progresivos y con diferentes actividades y materiales.
e Tiene que ser evaluado.
o Todos los elementos que participen en el programa han de estar sujetos a la evaluacion con el fin de
subsanar errores, mejorar todo el proceso y definir objetivos posteriores.

Todas las sesiones de piscina, deben desarrollarse en un ambiente cordial y alegre.




3. EL EQUIPO DE TRABAJO

El equipo de trabajo estd formado por instructores y buceadores titulados y por otros voluntarios/as (que no tienen
por qué ser buceadores) que de manera altruista invierte su tiempo libre en el fomento y desarrollo de actividades
subacudticas para personas con necesidades de apoyo.

Roles del instructor y buceador acompanante de personas con necesidades de apoyo ante los ejercicios de
piscina.

Cuando se afronta una actividad de ejercicios en piscina cada persona que participe en esa sesién concreta ha
de conocer su funcién. Lo idéneo es que los instructores participantes roten para dirigir y coordinar estas sesiones y
para conocer desde todas las responsabilidades, las diferentes problemdticas que nos podemos encontrar en una
sesion.

Roles.

Sequridad

El instructor director de la actividad velard y supervisard todos los aspectos de seguridad que envuelve a la
actividad desde el momento que se comienza el evento y el equipo de trabajo se hace cargo de los participantes
Este momento puede ser antes de entrar a la instalacién o dentro de ella.

Es obligatorio tener completado, actualizado y dar a conocer al equipo de trabajo el plan de evacuaciéon por si
debe de poner en marcha el protocolo. Se debe tener una persona designada para ello. Los nUmeros de teléfonos
de emergencia y terminales telefénicos a mano y en una ubicacién también conocida por todos los componentes
que colaboran en la actividad.

La seguridad comienza fuera del agua. Aunque luego se concretard mds en los aspectos organizativos, el material
pesado y el de montaje para el ejercicio o lo ejercicios de la sesién deben quedar en un lugar que no molesten y
provoquen accidentes, pero en un lugar de facil acceso para su incorporacién a la sesion.

Cualquier instructor o buceador acompanante realizard las précticas de piscina con las medidas de seguridad
adecuadas feniendo en cuenta su seguridad personal, la seguridad de los participantes, y la del equipo de trabajo
en general.
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Coordinacién de la actividad

Competencia del instructor director de la actividad o de otro instructor por delegacién.
En este apartado, que se realizaria en casa y con la ficha del alumno como referencia, debe encargarse de:

e Asignary coordinar al personal de acompanamiento fuera del agua.

e Coordinar la asistencia de material fuera del agua (material de buceo)
o Coordinar al asistente del material del para el ejercicio.

e Asignary coordinar a los instructores y buceadores bajo el agua.

El coordinador también debe ocuparse del material necesario para la actividad. Por supuesto debe cerciorarse de
gue todos los permisos y seguros de la persona y de la actividad estén en regla (incluyendo los Certificados de
Delitos de Naturaleza Sexual para todos los integrantes del equipo de trabajo y las titulaciones de los que

acompanardn en el agua a los participantes).

Cuando se realiza la actividad, es conveniente que el coordinador no esté asignace— ningun participante y
preferiblemente fuera del agua para tener una vision global de la actividad, y realizar los ajustes que considere
pertinentes y evalle la actividad.

Gestién de material en la playa de piscina

(Designado por el Instructor —coordinador)
La zona del material no deberd obstaculizar a ningun usuario de la piscina.

Se ubicard de manera ordenada el material para asignar, distribuir o cambiar de manera répida y eficaz el material
pesado y no pesado para bucear. Ha de asistir a fodos del material necesario al momento, para ello debe contar
con la ficha del alumno en la que aparezcan sus tallas. La figura encargada de distribuir el material la consideramos
vital y de gran responsabilidad. Su rol, aparte de lo explicado anteriormente, también consiste en supervisar los
ejercicios y a los buceadores desde superficie (nunca estd dentro del agua) y debe adelantarse a las posibles
contingencias que puedan ocurrir. Por supuesto debe saber donde estd todo en cada momento.

Encargado/s de seleccionar, montar, ubicar y distribuir y desmontar el material para el ejercicio.

(Designado por el Instructor —coordinador)
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Lo ideal es que sean dos personas para montarlo con mds rapidez. La ubicacion y distribucion y la comprobacion
de los diferentes materiales en el agua deberd estar lista antes de que los participantes lleguen a la playa de
piscina.

Una vez terminada la actividad, el material se desmontard y se recogerd de manera ordenada con ayuda de
fodos.

Instructores y buceadores acompanantes bajo el agua.

(Designado por el Instructor —coordinador)

Las funciones de estas personas serdn la comprobacién del material y los ajustes pertinentes, el acompafamiento
del participante, su bienestar y seguridad bajo el agua, dar una informaciéon vdlida de los ejercicios que debe
realizar, dar la retroalimentacion pertinente y realizar una evaluacién de la idoneidad de ejercicios para la persona
gue acompana y si ha cumplido los objetivos fijados en la sesidn. Es necesario que informe al participante de sus los
logros y de su progresion.

Personal de acompanamiento y asistencia fuera del agua.

(Designado por el Instructor —coordinador)

Es la primera cara que van a ver o la primera voz que van a oir los participantes al llegar a la instalacion y es
preferible que siempre haya una figura masculina y otra femenina.

Estas figuras contardn con las fichas de la persona con necesidad de apoyo de la distribucidon de turnos de
participacién. Asistird en el vestuario siempre que sea necesario y dependiendo de la autonomia de los
participantes (en el caso de no tener acompanantes o mediadores). Estas personas deben acompanar a los
buceadores hasta la zona de prdctica y asistir en su equipamiento. Su labor es fundamental, ya que deberdn
tranquilizar al practicante si lo necesita, informar de lo que va a realizar en piscina, con quien lo va a hacer y con el
sistema de comunicacién adecuado.

Es muy importante que organicemos y asignemos un espacio para dejar sus enseres personales (toalla, calzado de
piscina) y que no haya pérdidas o confusidn. En los tiempos de espera permanecerd a su lado para cualquier
circunstancia que pueda surgir.

Una vez terminada la actividad, comentard la sesidon con el participante y le acompanard a la salida en caso
necesario.

Responsable de audiovisuales

(Designado por el Instructor —coordinador)
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Persona responsable de realizar filmaciones y fotografias de la actividad.

No debe entorpecer la labor de los instructores ni el desarrollo de las sesiones.

DIRECTOR DE LA ACTIVIDAD
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4. ORGANIZACION Y DISTRIBUCION DE MATERIAL Y ESPACIOS

El orden y organizacion del espacio de trabajo es fundamental para la consecucion de los objetivos previstos para
cada jornada a desarrollar.

La siguiente imagen representa un esquema orientativo de la organizacién del entorno de trabajo durante las
sesiones que desarrollamos, pudiendo servir de ejemplo, aunque dependiendo de las condiciones de la instalaciéon
donde se desarrollen las jornadas de trabajo podrd sufrir variaciones significativas.
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5. SESIONES CON PERSONAS CON NECESIDAD DE APOYO DENTRO DEL PROGRAMA CONTINUADO

En las sesiones vamos a llevar a la prdactica todo lo programado con respecto al participante, todos los aspectos
organizativos que hemos expuesto en el apartado anterior (roles del instructor) ademds de evaluar todos los
elementos que intervienen en el proceso.

Existen muchos fipos de sesiones en el dmbito de las actividades deportivas. En nuestro caso (actividades
subacudticas) estamos muy supeditados al tiempo y al espacio. Es preferible trabajar con dos participantes pero
con calidad, que con seis y que demos sensacidén de improvisacion, de prisa, y transmitamos inseguridad al
participante.

A medida que se repita la estructura de la sesidn vamos a ir creando una rutina de trabajo que nos va dar
seguridad a nosotros y va a dar seguridad al participante. Esta rutina de trabajo fomentard la autonomia y
autoestima del alumno en sesiones posteriores.

Las diferentes partes de la sesidn nos van a ir transmitiendo una valiosa informacién sobre el estado de dnimo
(motivacién, nerviosismo, tranquilidad, alegria, tristeza, etc) de los/as participantes. Sobre todo las dos primeras —
motivacién y nerviosismo-y la Ultima-tristeza-.No hay que olvidar que en el frabajo con todo tipo de personas, e
incluso nosotros mismos, todos los dias no son iguales.

Desde nuestro punto de vista y con la experiencia que nos ha dado la prdctica proponemos este tipo de sesion.

Parte inicial

e Saludo, comunicacién (informacién de lo que va a hacer; puede ser un repaso de algo comunicado
previamente al participante en otro momento —el dia de antes, previo al salir de su casa...- por nosotros,
sus acompanantes, familiares, etc-)

e Prueba de ajuste del material a utilizar (aletas, gafas, tubo, gorro)-Comunicacion.

e Ducha-entrada al agua (puede ser antes de la prueba de material y siempre cumpliendo con la
normativa de la instalacion en que se desarrolle la actividad)

e Calentamiento general suave -Ejercicios sencillos (respiratorios) y de propulsién pasiva-activa. En
superficie.




Parte principal.

e Equipacién de material de buceo.

e Redlizacién de ejercicios.

e Comenzary terminar la sesidon con ejercicios que el participante ejecute bien.
e Progresividad.

Esta parte debe terminar siempre con éxito para el participante. Si en el Ultimo ejercicio no consigue los objetivos
o se muestra nervioso, repetir algin ejercicio que ejecute bien para que recobre la confianza. Lo importante es
que termine esta parte de la sesidn con ganas de volver y de seguir progresando.

Es importante comunicar el éxito al participante bajo el agua (sistema de comunicacién y siempre refuerzos
positivos)

Parte final y vuelta a la calma

e Desequipar al participante del material pesado.
e Paseo franquilo en superficie con tubo.
e Salida del agua:

o Acompanamiento

o Informacién de los logros mientras se seca.

Es muy importante que el participante se exprese y que informe de lo que ha sentido y que le dejemos expresarse
y fransmitir (comunicacién). Debe salir relajado hacia la ducha.

Nosotros debemos tomar debida nota de sus apreciaciones y sus comentarios al respecto de la actividad que
acaba de realizar. Van a ser el punto de referencia en el que él nos va a indicar sus preferencias y nos va a ser
Util a la hora de planificar nuevos ejercicios (preferencia de colores ,de instructor, duracién de la sesién, etc)

Sila carga de trabajo ha sido media, realizaremos estiramientos musculares supervisados.

e Despedida.
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6. CONTENIDOS DE TRABAJO EN EL AGUA: HACIA LA PSICOMOTRICIDAD SUBACUATICA

El frabgjo de diferentes contenidos en el medio acudtico va a dotar de experiencias motrices nuevas al
participante, puede favorecer aprendizajes transferibles a otras actividades deportivas y cotidianas, impulsar su
autonomia y su autoestima y a contribuir a su desarrollo integral como persona a través del movimiento (en este
caso bajo el agua).

El medio acudtico nos ofrece la posibilidad de enriquecer la imagen corporal del participante de una manera
segura, con unas experiencias motrices imposibles de vivenciar mediante actividades de tierra.

Los ejercicios y tareas que se describen en este texto estdn orientados a favorecer el trabajo de diferentes
elementos fisicos inherentes al ser humano a través de las actividades subacudticas como actividad deportiva y/o
de ocio. Estos elementos son:

e Esquema corporal y componentes.
¢ Coordinacion vy sus tipos

e Equilibrio y sus tipos

e Habilidades motrices.

Y ahora, de manera esquemdtica, observamos los contenidos de trabajo de la psicomotricidad.




Contenidos de la psicomotricidad segin autores

Pierre Vayer

Esquema corporal

Conocimiento del cuerpo relajacién,

actitud y respiracion

Conductas motrices base

Equilibrio, coordinaciéon dindmica

general y visiomanual

Conductas perceptivo motrices

Organizacion del espacio

Organizacion del tiempo

Jean LeBoulch

Esguema corporal y ajuste

Lateralidad

Toma de conciencia corporal
Relajacion

Respiracion

Equilibrio y actitud

Coordinacion mofriz

Oculo -manual

Dindmica general

Percepcion temporal, espacial

Estructuracion espacio-temporal

Cuadro extraido de “Actividad fisicas y deporte adaptado a personas con discapacidad” ( Asun Dieste S.2016)
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Podemos observar, comparar y confirmar la idoneidad de los contenidos de frabajo en las acfividades
subacudticas que proponemos Yy los beneficios que pueden reportar a todas las personas, necesiten apoyo o no.

En el apartado de la presentacion ya comentamos que nuestro objetivo general: “Desarrollo integral de la persona
a través de las actividades subacudticas” coincide con el de la psicomotricidad.

Segun Berruezo P.P.(2000)

“La psicomotricidad se propone, como objetivo general, desarrollar o restablecer, mediante un
abordaje corporal (a través del movimiento, la postura, la accién y el gesto), las capacidades del
individuo. Podiamos incluso decir que pretende llegar por la via corporal al desarrollo de las
diferentes aptfitudes y potencialidades del sujeto en todos sus aspectos (motor, afectivo-social,
comunicativo-lingUistico, intelectual-cognitivo)”.

El propio Berruezo (1995) define la psicomoftricidad como:

"La psicomotricidad es un enfoque de la intervencién educativa o terapéutica cuyo objetivo es el
desarrollo de las posibilidades motrices, expresivas y creativas a partir del cuerpo, lo que le lleva a
centrar su actividad e interés en el movimiento y el acto, incluyendo todo lo que se deriva de ello:
disfunciones, patologias, estimulacion, aprendizaje, etc."

La psicomotricidad no tiene porqué obedecer a una terapia o una corriente rehabilitadora, aunque existen. Todos
los ninos y ninas en edades infantiles realizan psicomotricidad en sus centros escolares y no lo relacionamos con
una terapia rehabilitadora, sino como una base de futuro aprendizaje para alcanzar objetivos mds ambiciosos en
las siguientes etapas educativas, ademds de como medio de socializacién y comunicacién.

Oftra definicién de psicomotricidad parte de Gabriela NUfiez y Ferndndez Vidal (1994):

"La psicomotricidad es la técnica o conjunto de técnicas que tfienden a influir en el acto
intencional o significativo, para estimularlo o modificarlo, utilizando como mediadores la
actividad corporal y su expresién simbdlica. El objetivo, por consiguiente, de la psicomotricidad es
aumentar la capacidad de interaccién del sujeto con el entorno".

La psicomotricidad puede y debe trabajar sobre tres aspectos que configuran, al mismo tiempo tres amplias ramas
de objetivos (Arnaiz, 1994): La sensomotricidad, la perceptivomotricidad y la ideomotricidad.


https://www.monografias.com/trabajos7/tain/tain.shtml
https://www.monografias.com/trabajos5/teap/teap.shtml
https://www.monografias.com/trabajos6/juti/juti.shtml
https://www.monografias.com/trabajos901/interaccion-comunicacion-exploracion-teorica-conceptual/interaccion-comunicacion-exploracion-teorica-conceptual.shtml

La sensomotricidad:

Debe adiestrar la capacidad sensitiva mediante la via interna y la via externa.

La via interna ofrece Informacién sobre nuestro cuerpo través de los sentidos propioceptivo y vestibular y van a
mandar informacién al cerebro sobre nuestro tono muscular, posicién de las partes del cuerpo, la postura corporal,
ritmo respiratorio, equilibrio, etc.

La via externa nos aporta informacién de nuestro entorno a través del sentido de la vista, del tacto, olfato, oido y
gusto.

La perceptivomotricidad:

Debe educar la capacidad perceptiva. Es necesario organizar la informacién proveniente de los sentidos e
integrarla en estructuras perceptivas que le den significado. Esta estructuracion puede hacerse bajo tres aspectos:

e Toma de conciencia global de los componentes del llamado esquema corporal y sus componentes.

e  Estructuracion de las sensaciones relativas al mundo exterior en referentes perceptivos y la estructuracion
de las relaciones espaciales y temporales. Se trata de adquirir y asentar las caracteristicas relevantes de
los objetos y las relaciones espaciales y temporales entre ellos.

. Coordinacion de los movimientos corporales con los elementos del mundo exterior con el fin de confrolar
el movimiento y ajustarlo al fin que se persigue.

La ideomotricidad:

Se trata de adiestrar la capacidad representativa y simbdlica. A partir de la informacién que relune el cerebro
(interna y externa) se ha de organizar y estructurar esa informacién con respecto al contexto. El cerebro organizard
y dirigird los movimientos a realizar sin la ayuda de elementos externos.

Esta visibn acerca de los grandes grupos de objetivos nos da una idea de la gran cantidad de aspectos que
aborda cualquier persona en su desarrollo y que ha ido construyendo y perfeccionando a lo largo de su vida.

Aparte de estos tres bloques de objetivos que cita Arndiz (sensomotricidad, perceptivomotricidad e ideomotricidad)
conocidos y establecidos a lo largo de la historia en la psicomotricidad, para Berruezo (2000) debe aparecer otfro
objetivo dirigido hacia el desarrollo de la comunicacidn y lenguaje. Volvemos a coincidir en los planteamientos de
trabajo que se pretenden transmitir a través de esta publicacion.

En nuestros programas, debemos centfrarnos en el aspecto educativo y global a través de ejercicios y juegos
sencillos que sean progresivos y con la ayuda de materiales comunes, seguros y econdémicos .Ya comentamos en el
apartado de presentaciéon que no podemos ni debemos sustituir a ningdn profesional terapéutico.
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Lo que si podemos es trabajar aspectos globales inseparables al ser humano. De hecho en cualquier curso de
iniciacién a la natacion o de buceo (actividades acudticas y subacudticas) lo que mds se trabaja con los alumnos
es la educacion del cuerpo (control de la respiracién, tono muscular, equilibrio, coordinacién, lateralidad, control
postural, etc.) en el medio acudtico o subacudtico. No por ello es una terapia.

Pongamos el ejemplo de una persona (sin contraindicaciones médicas) con sindrome de Down o con retraso
mental o con deficiencia visual o con problemas de conducta asociadas a diferentes patologias. Si esta persona
practica cualguier deporte zDirlamos que realiza una terapia rehabilitadora a través de ese deporte? 3O que
practica deporte?

Segun nuestra filosofia, un participante en los programas de actividades subacudticas para personas con
necesidades de apoyo, practica buceo y el que nada con aletas, practica natacién con aletas. No es una
rehabilitacion a través del buceo o la natacién con aletas. Si esta persona alcanza el nivel suficiente y se considera
oportuno, podrd realizar un curso de buceo y obtener su titulaciéon correspondiente y si nada de forma notable,
podrd incluso intervenir en competiciones regladas.

No obstante, es innegable que desde los contenidos que trabajemos con los diferentes participantes, vamos a
educar, reforzar y complementar diferentes aspectos para mejorar  los dmbitos motriz, afectivo-social,
comunicativo-lingUistico, intelectual-cognitivo. En definitiva, vamos a contribuir a la mejora de su calidad de vida.

En la programacion de las actividades y ejercicios para personas con necesidades de apoyo, seremos
extremadamente prudentes con los participantes. Tenemos que respetar su punfo de partida, su ritmo y su
progresion. Respetar su manera de relacionarse 'y comunicarse con los demds. Respetar su diversidad fisica y
sensorial. Es necesaria una correcta eleccién del material (de buceo y de ejercicios) y deberemos tener al
participante de la actividad como referente de manera individual.

Es necesario que tanto los instructores, como los buceadores acompanantes, estén debidamente instruidos y
formados. Por tanto, directores y monitores de dichas actividades (instructores y buceadores acompanantes, para
el caso concreto del buceo) deben dedicar tiempo y esfuerzo a su formacién y preparaciéon para el frabajo con
este colectivo.

La buena intencidén es necesaria, pero no sirve como Unico ingrediente.



AMBITOS DE TRABAJO

Actividades acudticas-subacudticas COORDINACION

CUERPO -oo?nmnnuéu
DINAMICA GENERAL.
I -COORDINACION
SENTIDOS DINAMICA SEGMENTARIA

UEMA CORPORAL
= — I —

el
-TONO
MUSCULAR/RELAJACION
-LATERALIDAD
-CONTROL RESPIRACION
-CONTROL POSTURAL

-ESPACIO

-TIEMPO

COMUNICACION




7. COMUNICACION

DEBEMOS Y TENEMOS QUE COMUNICARNOS CON NUESTROS ALUMNOS DENTRO Y FUERA DEL AGUA.

DECIR NO Y
RECHAZAR PEDIR LO QUE
ELECCIONES. QUIERD.

40

TENER Y USAR MI

PREGUNTAR Y SABER SISTEMA DE RECIBIR AYUDA

SOBRE MI AGENDA ¥ COMUNICACION TODO SOBRE COMO DEBO
M MUNDO a EL TIEMPO. COMUNICARME.

it

TENER MI SISTEMA DE
SER UN MIEMBRO
COMUNICACION EN COMPLETO EIGUAL
ORDEN DE Ml COMUNIDAD.

Uno de los principales problemas que se puede encontrar el instructor o el buceador acompanante, va a ser la
transmision de una informaciéon concisa y estructurada en el desarrollo de la sesién cuando trabajemos con
personas que necesitan apoyo comunicativo.




Si en un curso ordinario de buceo la comunicacién es fundamental, en este caso va a resultar vital.

En el momento que la persona con necesidad de apoyo se siente comprendida y comprende la actividad, va a
aumentar la confianza en ella misma y en nosotros. Ademds nos va a dar pautas a todo nuestro proceso de
ensefanza aprendizaje y poder realizar las oportunas correcciones y aportaciones en nuestra programacion.

Dependiendo de la problemdtica de la persona utilizaremos diferentes canales para la transmision de la
comunicacién (auditivo, visual, kinestésico tdctil) o combinaciones entre ellos para atenuar ese déficit en la
comunicaciéon con el sujeto. En algunas ocasiones los equipos de frabajo deberemos utilizar soportes y estrategias
comunicativas diferentes a las que estamos acostumbrados habitualmente cuando no hay una comunicacién oral
clara por parte del participante.

Dependiendo de la persona, los equipos de trabajo sDebemos adaptar nuestra accién comunicativa con esa
persona en concreto? La respuesta es Siy debe quedar reflejado y concretado en la ficha personal del alumno. En
el caso de que el sujeto ya tenga establecido un sistema de comunicacién aumentativa y/o alternativa (SAAC), el
equipo de frabajo tiene que amoldarse, conocer, manejar y continuar con ese sistema, nunca al revés.

Nos llevard algo tiempo comprender y operar con el nuevo sistema y en los primeros pasos de trabajo serd
fundamental la colaboracion de familiares y mediadores que ya comprendan, trabajen y se comuniquen a través
del sistema de comunicacion aumentativo y/o alternativo de comunicacion idéneo para esa persona.

El manejo, la fluidez en la comunicacién y su implementacién con las personas con las que realicemos las
actividades se ird estableciendo poco a poco. Deberemos tener paciencia con el sistema de comunicacién que
ya tenga establecido el participante.

No podemos olvidar que la principal fuente de informacién ha de ser el participante al que va dirigida la actividad.
La informacién tiene que poder fluir en ambas direcciones: del deportista al instructor y del instructor al deportista.

La adaptacion a las SAAC nos llevard algo de tiempo, pero no es un tiempo perdido: es una inversién para el futuro.
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Sistemas de aumentativos y alternativos de la comunicacién.( SAAC).

Extraido del portal de ARASAAC .ORG.

“Los Sistemas Aumentativos y Alternativos de Comunicacién (SAAC) son formas de expresion
distintas al lenguaje hablado, que tienen como objetivo aumentar (aumentativos) y/o compensar
(alternativos) las dificultades de comunicacién y lenguaje de muchas personas con
discapacidad.”

“La comunicacion y el lenguaje son esenciales para todo ser humano, para relacionarse con los
demds, para aprender, para disfrutar y para participar en la sociedad y hoy en dia, gracias a
estos sistemas, no deben verse frenados a causa de las dificultades en el lenguaje oral. Por esta
razdn, todas las personas, ya sean nifos, jdvenes, adultos o ancianos, que por cualquier causa no
han adquirido o han perdido un nivel de habla suficiente para comunicarse de forma
satisfactoria, necesitan usar un SAAC.”

Desde que comenzamos nuestro proyecto, y a partir de las necesidades surgidas, hemos ido pidiendo a ARASAAC
el disefo de diferentes pictogramas que nos podrian ser Utiles y que no existian. Algunos de los pictogramas han
sido presentados en cursos de instructores y buceadores acompanantes.




Las personas con déficit visual serdn informadas y retroalimentadas bajo el agua de manera tactil y con referencias
espaciales claras (corddn guia) o con la presencia del instructor o de buceador acompanante, también podemos
apoyarnos en estimulos auditivos.

D
@0 | [+ CH
esperar al lado de piscina con LUIS
. s
. -
- @
colgar percha roja verde azul amarilla descolgar terminar
|||IIF
salir piscina chanclas secarse vestuario ducharse vestirse volver

Ccasa

Fuera del agua, informaremos al participante sobre los ejercicios de la sesion lejos de ftumultos y sélo una persona.

Para completar este pequeno apartado sobre comunicacién, hemos pedido unas palabras para esta publicacion
a los responsables de ARASAAC.
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ARASAAC CENTRO ARAGONES DE LA COMUNICACION AUMENTATIVA Y ALTERNATIVA

Los pictogramas, junto con la escritura y la lengua de signos, son un Sistema de Comunicacién Aumentativa y
Alternativa (SAAC) que se utiliza para facilitar la comunicacién funcional y la accesibilidad cognitiva a todas
aquellas personas que por distinfos factores (autismo, discapacidad intelectual, desconocimiento del idioma,
personas mayores, etc.) presentan graves dificultades en estas dreas, lo que dificulta su inclusién en cualquier
dmbito de la vida cotidiana.

Los pictogramas son representaciones graficas con diferentes grados de abstraccién que representan un concepto
(personas, acciones, cualidades, emociones, objetos, etc.) y se utilizan en distintos soportes segun su finalidad:
tableros o cuadernos de comunicacién -baja tecnologio- y software para dispositivos moviles o comunicadores
electrénicos -alta tecnologia-.

En aquellos casos en los que se utilizan los pictogramas para mejorar la accesibilidad cognitiva o la autonomia
personal, los soportes pueden variar desde documentos, senales, carteles, hasta diferentes tipos de apps.

En el ano 2007, el Gobierno de Aragdén apostd por el desarrollo de un sistema de comunicacion por pictogramas,
libre y gratuito , que se distribuyera con licencia Creative Commons. De esta forma nace el Portal Aragonés de la
Comunicacion Aumentativa y Alternativa ARASAAC (https://www.arasaac.org). En Abril del 2019, a fravés del
DECRETO 58/2019 del Gobierno de Aragdn, se crea el Centro Aragonés para la Comunicacién Aumentativa y
Alternativa, Centro ARASAAC con la finalidad de dar confinuidad a este proyecto colaborativo. Esta sede se
encuentra ubicada en el colegio publico de educacién especial Alborada de Zaragoza.

En la actualidad, ARASAAC ofrece mds de 11.500 pictogramas (en blanco y negro y en color) que se han
convertido en uno de los sistemas pictogrdficos de comunicacidon mds reconocidos a nivel nacional e internacional.
Este conjunto de pictogramas se ofrecen para su libre descarga desde la pdgina web, junto con un amplio
catdlogo de mds de 3500 materiales elaborados por profesionales y familias con estos recursos.

Junto con los pictogramas, se ofrece una colecciéon de mds 4500 videos y fotografias en Lengua de Signos Espafiola
(LSE).

La web cuenta con una serie de herramientas on-line que facilitan la elaboracién de diferentes materiales
adaptados.

Ademds de los recursos que se ofrecen a través del portal, ARASAAC desarrolla una amplia labor formativa y de
difusion en todo aquello relacionado con los pictogramas y su implementaciéon en distintos dmbitos.


https://www.arasaac.org/

Para poder ofrecer contenidos formativos de calidad acerca del uso de los pictogramas en distintfos contextos, en
Junio de 2016 se cred el Aula Abierta http://aulaabierta.arasaac.org/ donde de modo fotalmente libre, sin
necesidad de registro, se puede acceder a tutoriales sobre comunicacién aumentativa, conocer una selecciéon de
los materiales mds representativos que se publican en el portal, acceder a ejemplos de uso de los pictogramas en
diferentes dmbitos (sanitario, sefalizacién de espacios publicos, ocio/deporte, cultura, restauracién, etc.), manuales
y tutoriales de las herramientas que usan pictogramas de ARASAAC.

Adicionalmente, ARASAAC tiene una amplia presencia en RRSS (Instagram. Facebook, Twitter,...) donde se dan a
conocer todas las novedades acerca del proyecto: materiales, nuevos pictogramas, tutoriales, ejemplos de uso,
formacién...

Instagram: https://www.instagram.com/arasaac/
Facebook: es-es.facebook.com/arasaac/

Twitter: twitter.com/arasaac.
ARASAAC

Centro Arago nes Colegio de Educacion Especial

para la Comunicacion
Aumentativa

y Alternativa
ARASAAC

Alborada

Centros pertenecientes a la red escolar del Gobierno de Aragén. Estos centros se encuentran ubicados en Zaragoza

Ca



8. MATERIALES

Todos los materiales con los que frabajemos en las sesiones de piscina deberdn cumplir, al menos, estos requisitos:

e Serseguros para su uso denfro y fuera del agua

e Polivalentes

e Manejables y ligeros

e De f&cil montaje/desmontaje

e De facil almacenaje

e Fdcil transporte

e Asequibles, fanto en disponibilidad como en precio

e Facilitadores de aprendizajes y de consecucion de objetivos

Los materiales tienen que estar pensados y adaptados para favorecer el aprendizaje y la consecucion de los
objetivos establecidos a través de los diferentes ejercicios que se desarrollen. En primer lugar debemos pensar los
objetivos y luego los materiales con los que alcanzarlos . No consiste en sembrar el fondo de la piscina de
materiales, sino que fienen que tener un fin y un significado concreto tanto para el instructor como para los
aprticipantes.

Los materiales han de estar al servicio de la consecucion de los objetivos, nunca al revés.

Se debe contar con material variado para, por una parte, aumentar las posibilidades a la hora de establecer
diferentes objefivos, crear nuevos ejercicios y variantes y, por ofra parte, mantener la motivacién de los
participantes rompiendo la monotonia que provoca repetir siempre la misma actividad.

La diversidad de productos permite incorporar nuevos ejercicios y objetivos que favorezcan la adecuada
progresion y el desarrollo de capacidades del participante en el medio acudtico. La gran diversidad de colores,
tamanos, pesos, volimenes, texturas de los diferentes, elementos, asegura una buena oferta sensorial a los
participantes, respetando su diversidad.

Muchos de los materiales que se presentan en este escrito estdn presentes en colegios e institutos, gimnasios, clubs
deportivos y piscinas. El uso de estos recursos en estas instituciones y establecimientos ya nos puede dar una idea de
las numerosas posibilidades que puede ofrecernos en el desarrollo de nuestras actividades. Proponemos comenzar



utilizando estos recursos ya disponibles en el mercado e ir incorporando poco a poco nuevos materiales mds
especificos (construidos para una persona determinada) o dirigidos a la consecucién de objetivos concretos.

Aungue actualmente existen varias empresas en el mercado que producen y comercializan este tipo de
materiales, la gran mayoria de materiales que hemos utilizado nosotros en los en los ejercicios que presentamos han
sido adquiridos a fravés de elksport. Esta empresa tiene una larga trayectoria y fue pionera en la importacion y
fabricacién de material deportivo en Espafa. Animamos a los lectores a ver sus productos con el que crear nuevos
ejercicios.

Estos materiales fueron cedidos por elksport y presentados en el | Meeting Internacional CMAS SND celebrado en
Alicante en Octubre de 2018.

https://www.elksport.com

Algunos de los materiales que hemos utilizado, necesitan algin pequeno ajuste para trabajar bajo el agua de
manera mds cémoda y eficaz. Algunos de estos ajustes aparecen descritos en las fichas de ejercicios, no todos. No
obstante sélo son orientaciones y descripciones de las pequenas dificultades que nos hemos encontrado y que
hemos solucionado de una manera sencilla. Con seguridad y en el contexto de vuestra piscina encontrareis
diferentes soluciones.
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9. EJERCICIOS

CMAS

Aqui es donde nos ponemos en accidn y aqui es donde vamos a comprobar, a través de la evaluacion, si estamos
consiguiendo alcanzar los objetivos .Todos los elementos de intervencidn en este proceso deben ser evaluados, de
lo contrario, nuestro trabajo ya no tendrd rigor, seguiremos anclados en planteamientos inmovilistas acerca del
concepto de estas actividades y de las personas a las que van dirigidas. A fravés de la evaluacién vamos a mejorar
la calidad de nuestras actividades e intervenciones y repercutird en el progreso de los participantes.

Los ejercicios que se proponen pretenden que se favorezca el frabajo sensorial (los sentidos), el trabajo del
esquema corporal y de sus diferentes componentes. La coordinacién, el equilibrio, y el desarrollo de las habilidades
y destrezas moftrices también figuran como contenidos de trabajo en el desarrollo de las sesiones en el medio
acudtico.

En este texto, se propone una bateria de 20 fichas de ejercicios (aportaremos mds fichas de ejercicios en el futuro y
que ya tenemos preparadas) con su correspondiente ilustracion. Estos ejercicios no estdn ordenados en lo que a
progresividad y a dificultad se refiere.

Cada ficha describe el ejercicio y anuncia una serie de variantes a raiz del ejercicio principal (el resultado final de
este primer bloque son mds 100 ejercicios diferentes), enumera los contenidos de trabajo y finalmente especifica los
materiales necesarios. Ademds algunos de ellos, y dependiendo siempre de las caracteristicas de los participantes,
pueden realizarse en apnea o desde superficie. Las combinaciones y tareas que se pueden hacer entre ellos y los
materiales son numerosisimas, pero eso lo dejamos para que lo experimentéis en el agua. La observacién sobre la
experimentacion de los participantes enriquecerd a los instructores y buceadores acompanantes sobre las
posibilidades del ejercicio y del material.

Se deberdn realizar las adaptaciones necesarias en los materiales (estimulos tdactiles, visuales, auditivos) a partir de
las caracteristicas de las personas que realicen los ejercicios.

El grado de exigencia en los ejercicios y objetivos, asi como la progresividad y aumento del nivel de dificultad para
cada participante dependerd del nivel y destreza que muestren, de sus capacidades y posibilidades. Serd
designado por el instructor—director, previa consulta al resto de instructores que han trabajado previamente con
cada uno de ellos.

Todo dependerd del nivel de competencia motriz, soltura y familiaridad que muestre el participante en estas
actividades. Muchos de estos ejercicios pueden ser utilizados para trabajar con escafandra, en apnea o en
superficie, pero como se ha comentado antes, dependerd del nivel participante y de sus experiencias previas.



Consideramos necesario recordar que debemos ser flexibles, muy flexibles, con el factor tiempo. Es preciso otorgar
el tiempo necesario para la organizacién de la informacion, a la prdactica del ejercicio (repeticiones), y a la
respuesta motriz por parte del deportista.

Es necesario comunicarnos de manera efectiva. El participante debe recibir la informacién necesaria para realizar
el ejercicio. Esta informacién ha de ser ordenada, estructurada y comprendida. El proceso comunicativo se debe
realizar antes, durante y después del ejercicio, como en un curso normal de buceo, aunque se deberd respetar el
sistema de comunicacién que utilice el participante.

En el desarrollo de los ejercicios es necesario que se acompane al participante para velar por su seguridad a una
distancia adecuada y con la ayuda necesaria para la ejecucién del ejercicio.

Cada equipo de trabajo valorard cual es el material de buceo mds idéneo para cada persona que realice estas
actividades.

Antes de iniciar el trabajo con los diferentes ejercicios se ha de considerar por parte del equipo de trabajo el nivel
del participante. Deben marcarse unas pautas minimas para el inicio de programa continuado con una persona
con necesidad de apoyo después de haber realizado el primer contacto con las actividades subacudticas.

Los ejercicios que aportamos estdn descritos para su puesta en prdctica en piscina, no han sido probados en foso
de buceo ni en aguas confinadas.

Dependiendo de la instalacion deportiva, de los materiales con los que cuente dicha instalacion ( corcheras,
escaleras, poyetes de salto, etc) asi como de la disponibilidad del espacio ( nUmero de calles), deberemos adaptar
nuestros ejercicios a los recursos con los que contemos. Deberemos probarlos antes con nosotros mismos para
comprobar la seguridad de la instalacién.

En algunas de las ilustraciones aparecen materiales de dimensiones mds grandes o mds pequeias .La eleccién de
las dimensiones dependerd del participante que realice el ejercicio.
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10.FICHAS DE EJERCICIOS




EJERCICIO 1: PERCHAS A DIFERENTES ALTURAS

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Estando en posicidon de tumbado en el fondo, colgar las perchas de pldstico de las distintas alturas de la cuerda
vertical trabajando la flotacién y la propulsion.

=
\ \
[
De pie en el fondo De rodillas en el Horizontal en

fondo flotabilidad neutra




VARIANTES

e Descolgar las perchas

e Realizar el ejercicio con pinzas de
colores grandes

e Utilizar uno o los dos miembros
superiores de manera alternativa, o
simultdnea

e Diferentes posiciones corporales:
rodillas, de pie (ayuda externa)

e Practicar la flotacién en diferentes
niveles realizando el ejercicio de
colgar y descolgar

AMBITOS DE TRABAJO

Esquema corporal

e Tono muscular

e Control postural

e Respiracion

e Lateralidad

e Estructuraciéon espacial (percepcion y orientacion espacial
e Estructuraciéon temporal

Coordinacién

e Coordinacién dindmica general
e Coordinacion dindmica segmentaria Coordinacion éculo
manual

Equilibrio
e Equilibrio dindmico
Habilidades y destrezas

e Desplazamiento
e Giro: Eje longitudinal, Eje anteroposterior
¢ Manipulacién .Agarre y suelta

MATERIALES

¢ Una boya. (también puede colocarse en una corchera)

e Perchas de pldstico de diferentes colores

e Cuerda de un color visible para la persona que realice el ejercicio. Realizar lazadas cada 15-25 cm

e Unlastre para fondear




EJERCICIO 2: REALIZACION DE DIFERENTES TRAYECTORIAS A PARTIR DE LAS CINTAS FLOTANTES Y BOYAS

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

flotantes y boyas.

Desplazamientos en el fondo realizando diferentes trayectorias a partir de un circuito formado por cintas

“Slalon”




VARIANTES

Diferentes colocaciones en el espacio. (circular,
lineal, rectangular, pentagonal etc.)

Realizar la frayectoria solicitada dependiendo de
los colores y flechas. (Comunicacién visual
mediante fichas coloreadas y plastificadas)
Exhalar aire en cada una de las cintas.
Realizacion de las frayectorias con un objeto
sujetado con las dos manos -una pica, por
ejemplo- (variard la propulsion, el equilibrio y la
flotacién)

AMBITOS DE TRABAJO

Esquema corporal

e Estructuraciéon espacial ( percepcién espacial,
orientacién espacial )

e Estructuracién temporal ( ritmo)

e Lateralidad.

e Tono muscular

Coordinacion

e Coordinacion dindmica generall
Equilibrio

e Equilibrio estatico

Habilidades y destrezas

e Desplazamiento
e Giro: Eje longitudinal, Eje anteroposterior.

MATERIALES

Cintas de slalom subacudtico. Se pueden hacer con cintas pldsticas de diferentes colores, que se venden
en rollo, con un pequeno lastre para el fondo y un trozo de corcho blanco para su flotacién en el otro

extremo

Flechas sumergibles para poner el suelo (pueden ser compradas o recicladas a partir de gomas de

neumdticos o superficies de goma para suelo)




EJERCICIO 3: INSERTAR Y EXTRAER EN CONOS PERFORADOS

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

En posicién de rodillas y de frente al cono en el fondo de la piscina extraer diferentes objetos por los diferentes
agujeros (palos de inmersidn, ringos macizos, de diferentes colores) y exfraerlos. Si queremos frabajar
motricidad fina, se pueden extraer cordones y/o cuerdas de diferentes grosores o colores.

Vﬁ

Yy

De rodillas en el fondo En floiabilidad nevuira,
inserlando en horizonial inserlando en verlical




VARIANTES

(Dependiendo de la movilidad de la persona)

Girar alrededor del cono para extraer los
elementos o introducirlos

Posicién de tumbado

Introducir o extraer con las dos manos a la vez. En
el mismo cono o en dos

Dependiendo de la persona y su movilidad
cruzar miembro superior (cruce de eje
longitudinal)

Solicitar mediante informacidn visual los objetos a
extraer o infroducir, colores, lugares, orden de
extraccion indicar una secuencian, etc.

Colocar 3 6 4 conos alrededor del usuario y
provocar el giro corporal en posicidon de rodillas o
fumbado

AMBITOS DE TRABAJO

Esquema corporal

e Latferalidad

e Estructuraciéon espacial.( percepcién espacial)
e Tono muscular

e Control postural

Coordinacién

e Coordinacién dindmica segmentaria
e Coordinacién 6culo manual

Equilibrio
e Equilibrio estatico
Habilidades y destrezas

¢ Manipulaciones, lanzamientos: Agarre y suelta
e Giros. Eje fransversal

MATERIALES

Conos de colores lastrados.

Cordones y/o cuerdas de colores (sélo para extraer).

Palos de inmersién cortos (podemos rellenar con piedras tubos de pvc de seccién y longitud pequena,
taparlos en los laterales y colorearlos con cinta de colores adhesiva de colores.

Ringos macizos de colores o anillos de inmersidn.
Picas de colores de 70 cm.

Fichas en color de los objetos a manipular plastificadas Flechas sumergibles para poner el suelo

CMAS




EJERCICIO 4: PELOTA TONIFICADORA CON AROS Y CONOS

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

De rodillas en el suelo recoger pelota tonificadora e intfroducirla en el aro con alfura.

°
> 4
<= =z
De redilias en el Tumbados en el
fondo fondo

/D

De rodillas en el Horizonial en
fondo fiotabilidad nevira




VARIANTES

Pasar la pelota a la mano o las manos del
companero

Con cuatro personas pasar a derecha e izquierda
con una mano o dos dependiendo del peso
Tumbados en el suelo desplazar la pelota
fonificadora lateralmente

Girar alrededor del cono para extraer los
elementos o infroducirlos

Posicién de tumbado

Infroducir o extraer con las dos manos a la vez. En
el mismo cono o en dos

Dependiendo de la persona y su movilidad
cruzar miembro superior (cruce de eje
longitudinal)

Solicitar mediante informacién visual los objetos a
extraer o infroducir, colores, lugares, orden de
extraccion indicar una secuencian, etc.

Colocar 3 6 4 conos alrededor del usuario y
provocar el giro corporal en posicion de rodillas o
fumbado

AMBITOS DE TRABAJO

Esquema corporal

e Laferalidad

e Estructuraciéon espacial( percepciéon espacial ,
orientacién espacial)

e Tono muscular

Coordinacién

e Coordinacién dindmica segmentaria.
Coordinacién éculo manual

Equilibrio
e Equilibrio estatico
Habilidades y destrezas

e Manipulaciones |lanzamientos :Agarre y suelta
e Giros. Eje fransversal

MATERIALES

Aro subacudtico insertado en dos conos (plano horizontal) o aro subacudtico en plano vertical

Podemos sustituir los aros por una caja de pldstico

Pelotas tonificadoras (existen de diferentes peso que van desde 0,5 k, 1kg, 1,5kg y 2kg)
En el caso que el alumno no pueda manipular la pelota, ésta se puede envolver en una pequena red o

bolsa de pldstico con lazada para que inserte dedos




EJERCICIO 5: EJERCICIOS EN ESTRUCTURA VERTICAL BIDIMENSIONAL FLOTANTE

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Realizar diferentes trayectorias y tareas sobre el panel bidimensional.

Estruciura flolanie
mulli-actividad




VARIANTES

e Este ejercicio se puede hacer en postura de pie o
tumbado para frabajo de flotacién

e Colgary/o descolgar perchas de colores a
diferentes alturas en los diferentes elementos
(aros, pica) con una o con dos manos

e Ponery quitar pinzas grandes de colores a
diferentes alturas, tanto en picas horizontales
como en las verticales (con una o dos manos)

e Dependiendo de las dimensiones y de la
separacion de las picas, se pueden hacer
diferentes trayectorias (arriba, abagjo)

AMBITOS DE TRABAJO

Esquema corporal

e Estructuraciéon espacio temporal.( percepciéon
espacial, orientacion espacial ritmo de
propulsiéon)

e Tono muscular

e Latferalidad

Coordinacion

e Coordinacion dindmica generall
Equilibrio

e Equilibrio dindmico

Habilidades y destrezas

e Desplazamiento
e Giro. Eje longitudinal, fransversal y antero-posterior

MATERIALES

e Picas! de diferentes medidas

e Engarces mulfiuso para aro redondo y para ensamblar las picas

e Aroredondo de 75cm

e Dos octégonos de flotacién o dos bloques de gomaespuma para flotaciéon del panel

e Cuerdasy lastres para su fijacién en el fondo

1. Es conveniente hacer unos agujeros finos en la parte inferior de las picas para poder pasar las cuerdas y fijar el lastre




EJERCICIO 6: EJERCICIOS CON CUERDAS Y RINGOS O ANILLOS!

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Transportar los ringos macizos o anillos de colores sumergibles a través de la cuerda. Puede realizarse por el
fondo de la piscina, o a diferentes profundidades dependiendo de la disponibilidad de piscina.

I. Si estamos trabajando con personas con déficit visual, conviene hacer un nudo un metro y medio antes para indicar el final del trayecto( habrd
que informar al participante previamente de este aspecto)
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VARIANTES AMBITOS DE TRABAJO

e Utilizar mano derecha, Esquema corporal
izquierda, o las dos

e Propulsion lateral

o Diferentes trayectorias y
combinaciones

e Tono muscular

e Estructuraciéon espacial ( Percepcién y orientacién espacial)

e Estructuracién temporal (ritmo de aleteo, velocidad y largura del
frayecto)

e latferalidad

Coordinacion

e Coordinacion dindmica generall
e Coordinacién dindmica segmentaria. Coordinacién éculo manual

Equilibrio
e Equilibrio dindmico
Habilidades y destrezas

¢ Desplazamiento. Diferentes velocidades y direcciones
¢ Manipulaciones: Agarre y suelta
e Giros. Eje longitudinal, fransversal y anteroposterior

MATERIALES

e Ringos macizos de colores (se pueden utilizar aros de pldstico, o perchas de colores previamente insertadas
en la cuerda) o anillos sumergibles de colores

e Cuerdaos? largas, a ser posible de colores oscuros y claros

¢ Mosquetones de acero inoxidable (dos por cada framo de cuerda)

2. Si estamos trabajando con personas con déficit visual, conviene hacer un nudo un metro y medio antes para indicar el final del trayecto( habrd
que informar al participante previamente de este aspecto)

CMAS




EJERCICIO 7: RECORRIDOS CON PELOTA TONIFICADORA

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Empujar y/o conducir rodando la pelota tonificadora (diferente peso segin la persona) por un recorrido en el
suelo. Combinacién empuje-respiracion.




VARIANTES

Realizarlo con una mano (izquierda
o derecha) con dos manos
alternando el empuje

Conducir por las calles de la
natacién empujando o rodando
con una mano o con dos

De rodillas y/o tumbado y sin
moverse del espacio pasar de una
mano a otra alternativamente
Realizar el recorrido con canicas
de pequena dimension

AMBITOS DE TRABAJO

Esquema corporal

e Control respiratorio

e Control postural

e Latferalidad

e Estructuraciéon espacio-temporal(percepcién y orientacion
espacial, ritmo y velocidad)

e Tono muscular

Coordinacién

e Coordinacién dindmica general
o Coordinacion segmentaria. Coordinacién éculo manual

Equilibrio
e Equilibrio dindmico
Habilidades y destrezas

e Desplazamiento: propulsion ( aleteo)
e Giros: Eje anteroposterior, fransversal y longitudinal
¢ Manipulaciones: Empujar, rodar, golpear

MATERIALES

Pelotas tonificadoras de diferente peso y dimensiones (segin la persona)

Canicas de cristal de pequena dimension y escaso peso

Cintas de slalom subacudtico (compradas o fabricadas)

Posibilidad de marcar el recorrido en el suelo con flechas de goma (compradas o fabricadas)
También se puede realizar utilizando material de hockey subacudtico




EJERCICIO 8: DESPLAZAMIENTOS A TRAVES DE ESTRUCTURA FLOTANTE BIDIMENSIONAL

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Realizar diferentes trayectorias a diferentes alturas. Las trayectorias en este caso son rectilineas y curvilineas
aungue podrian ser circulares.

/y




VARIANTES

e Realizar diferentes trayectorias
a diferentes alturas. Las
frayectorias en este caso son
rectilineas y curvilineas aunque
podrian ser circulares

AMBITOS DE TRABAJO

Esquema corporal

e Latferalidad

e Tono muscular

e Control postural

e Estructuracién espacio-temporal.( percepcion espacial, orientacién
espacial, velocidad de ejecucién, orden temporal de ejecucion)

Coordinacion

¢ Coordinacion dindmica generall
e Coordinacién dindmica segmentaria

Equilibrio
e Equilibrio dindmico (en flotacion)
Habilidades y destrezas

e Desplazamiento.
e Giro. Eje longitudinal y eje transversal y eje anteroposterior

MATERIALES

e Octdgonos flotantes.

e Picas de larga longitud.

e Engarces multiuso giratorios.

e Cuerdas para fijar a las corcheras
e Cuerdas para fijar lastres al suelo.

e Lastres.

e Fichas plastificadas para dar informacién del recorrido (ejemplo visual).



a7a
Resaltado
Texto repetido, sustituir por lo que corresponde.


EJERCICIO 9: EJERCICIO DE LANZAMIENTO EN SUPERFICIE O EN INMERSION

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Realizar un recorrido y dejar caer pelotas tonificadoras (ringos macizos de colores) en el interior de los aros o de
la caja desde superficie o a media agua
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Desde superficie En flotabllidad neutra
con tubo con escafandra




VARIANTES

e Combinar diferentes objetos de
manipulacion y recorridos

e Lanzamientos con la mano
derecha, la mano izquierda, de
manera alternativa y/o
simultdnea

AMBITOS DE TRABAJO

Esquema corporal

Lateralidad

Tono muscular

Control corporal

Estructuracion espacio- temporal. (percepciéon espacial y célculo
de trayectoria con respecto a la velocidad de propulsion y
situacion del objetivo)

Coordinacién

Coordinacién dindmica general
Coordinacién dindmica segmentaria. Coordinacion éculo manual

Equilibrio

Equilibrio dindmico

Habilidades y destrezas

Desplazamiento: Propulsién -aleteo
Giros corporales: Ejes longitudinal, fransversal y anteroposterior
Manipulaciones Agarre y suelta.

MATERIALES'

e Pelotas tonificadoras de diferente peso para adaptar al practicante

e Ringos de colores macizos
e Arosy conos (con lastre)

1. Si estamos trabajando con personas con déficit visual, conviene hacer un nudo un metro y medio antes para indicar el final del trayecto( habrd

que informar al participante previamente de este aspecto)
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EJERCICIO 10: ATRAVESAR AROS LASTRADOS

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Atravesar aros flotantes lastrados en el fondo combinando con respiracion. Exhalar el aire en la salida del aro.

Conirol de flotabilidad
en desplazamienio




VARIANTES

e Combinar diferentes trayectorias y
alturas

e Realizar el ejercicio sin mover tren
superior

e Realizar el ejercicio en apnea
(dependiendo del nivel)

AMBITOS DE TRABAJO

Esquema corporal

e Laferalidad

e Respiracion

e Estructuraciéon espacio-temporal.( percepcion espacial,
percepcién de las dimensiones corporales, orientacion espacial
,velocidad de propulsion y ritmo respiratorio)

e Tono muscular

Coordinacion

e Coordinacién dindmica general
Equilibrio

e Equilibrio dindmico

Habilidades y destrezas

o Desplazamientos. Propulsion y aleteo
o Giros: Ejes longitudinal, eje y anteroposterior

MATERIALES

e Aros flotantes lastrados al fondo.

e Dependiendo del recorrido serd mds 0 menos NnuUmMeroso.
e Los aros se pueden numerar o indicar el color con fichas plastificadas y establecer un orden diferente en

cada participacion)




EJERCICIO 11: EJERCICIOS EN ESTRUCTURA VERTICAL TRIDIMENSIONAL SUMERGIDA

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Realizar recorridos diferentes a través de la estructura tridimensional que se encuentra bajo el agua.

Dependiendo del alumno/a se realizardn recorridos de menos a mads dificultad
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VARIANTES AMBITOS DE TRABAJO

e Las posibilidades son infinitas ya Esquema corporal
qgue podemos combinar los
recorridos con las tres
dimensiones que nos ofrece el
medio acudtico.

¢ Combinacion propulsidon

e Estructuracién espacio-temporal( percepcion espacial, percepciéon
dimensiones corporales, orientacién espacial, diferentes
velocidades, orden ejecucion en el tiempo)

e Lateralidad

e Tono muscular

respiracion.
Coordinacion
¢ Coordinacion dindmica generall
e Coordinacién dindmica segmentaria
Equilibrio
e Equilibrio dindmico
Habilidades y destrezas
e Desplazamientos
o Giros (ejes longitudinal, tfransversal y anteroposterior)
MATERIALES

e 4 octdgonos o bloques de gomaespuma flotante.

e 8-10 picas largas (1,60) y 6-8 picas de menor longitud.

e Engarces multiusos giratorios y fijos (dependiendo de la cantidad de picas que necesitemos para la
construccién del panel tridimensional y los elementes que queramos anadir).

e 4 Cuerdas para atary sujetar la estructura a las corcheras y mosquetones de inoxidables.

e Almenos 4 pastillas de plomo con sus correspondientes elementos para sujecién y anclaje al fondo de la
estructura y mosquetones para lastrar la estructura vy fijarla en el fondo.




EJERCICIO 12: INTERCAMBIOS MANUALES Y LANZAMIENTOS

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Manipulaciones (pasar o entregar, agarrar, soltar, impulsar, etc.) diferentes objetos ligeros a diferentes alturas y
diferentes trayectorias.
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“—' Intercambio de objetos de

£ / rodilias en el fondo
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VARIANTES

Realizar el ejercicio
combindndolo con
desplazamientos
Combinacién con la
respiracion en parado (de
rodillas, tumbado y de pie)
Establecer un orden de entrega
(colores, formas, dimensiones,
numeracion...)

Posibilidad de realizarlo varias
personas a la vez

AMBITOS DE TRABAJO

Esquema corporal

e Laferalidad

e Control postural

e Estructuracién espacio —-temporal.( percepcién espacial.
Orientacion espacial rimo y velocidad de ejecucién)

e Tono muscular

e Control respiratorio

Coordinacion

e Coordinacién dindmica segmentaria. Coordinacién éculo manual
Equilibrio

e Equilibrio estatico

Habilidades y destrezas

e Manipulaciones. Lanzamientos, enfregas, sueltas, agarres.
e Giros: Eje fransversal, eje longitudinal eje anteroposterior

MATERIALES

1 Aro plano
1 Cono para pica y aro.

Panel bidimensional: 2 octégonos flotantes y al menos 5 picas largas, con engarces giratorios multifuncion.
Cuerdas de anclaje en corchera y mosquetones.

Lastres y cuerdas finas de amarre para fijar el panel en el fondo.

Objetos y elementos manipulativos (pelotas tonificadoras, pelotas de petanca rellenas de agua, ringos de
colores, macizos, banderas de buceo, anillas sumergibles, palos de inmersidn, o esponjas de colores)




EJERCICIO 13: COLOCACION Y EXTRACCION DE ELEMENTOS

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Colocar, insertar y exiraer los diferentes objetos y a diferentes alturas de la estructura propuesta (picas
colocadas en perpendicular a la pica flotante). La ejecucidn serd realizada de pie con ayuda de instructor.

Ejecucién con miembro superior derecho, izquierdo y con ambos, colocacion y extraccién lateral.
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VARIANTES

Utilizacién de pinzas grandes de colores

Realizar el ejercicio con desplazamiento hacia el
exterior e interior de la pica

Redalizacion de la tarea desde posicion de rodillas
y en posicién de tumbados hacia abajo
Combinacién del anterior con la respiraciéon y
relacionarla con la flotacién

AMBITOS DE TRABAJO

Esquema corporal

e Latferalidad

e Estructuraciéon espacial( percepciéon espacial)
e Tono muscular

e Control postural

Coordinacién

e Coordinacién dindmica segmentaria.
Coordinacién éculo manual

Equilibrio
e Equilibrio estatico
Habilidades y destrezas

¢ Manipulaciones: Agarre, suelta, pinza
e Giro: Eje longitudinal y eje transversal

MATERIALES

1 Octdégono flotante.

1 pica larga y 2 picas mds cortas

2 Engarces fijos.

Perchas y anillas de colores macizas.
Aros pequenos ( 36 cm)

Conos chinos flexibles.

2 cuerdas con mosquetones para fijar la estructura en la corchera.




EJERCICIO 14: RECOGIDA DE ANILLAS

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Desplazarse para recoger las anillas de colores del fondo con una mano, insertdndolas en él brazo. Realizar el
ejercicio con ambas manos. En posicion de tumbados o rodillas. Recorrido libre.
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VARIANTES

Ir ofreciendo informacién al
participante sobre el orden de
recogida indicando qué color de
la anilla o senalando en la hoja
plastificada el color que queremos
Establecer un orden previo al
recorrido establecido por colores
(apoydndose en la hoja
plastificada)

Realizar recorridos en el que se
soliciten al participante grupos de
2, 3 de 4 anillas diferentes

Pararse en cada anilla y antes de
recogerla realizar dos o tres
respiraciones en reposo

Esparcir y depositar las anillas por
el espacio de manera libre o a
peticion del responsable de la
actividad

AMBITOS DE TRABAJO

Esquema corporal

e Laferalidad

e Estructuraciéon espacio —-temporal( Percepcién espacial y
orientacién espacial orden cronoldgico de recogida, ritmo de
ejecucion)

e Tono muscular

e Control postural

Coordinacién

e Coordinacién dindmica general

e Coordinacion dindmica segmentaria. Coordinacién éculo
manual

Equilibrio

e Equilibrio dindmico

e Equilibrio estatico

Habilidades y destrezas

e Desplazamiento.
¢ Manipulacién. Agarre, insercion, suelta
e Giros: eje longitudinal, eje transversal, eje anteroposterior

MATERIALES

Anillas subacudticas de colores.

Hojas plastificadas con la informacién que se le quiera dar al participante. Colores, numeracion, recorridos
establecidos por lejania, cercania, a derecha o izquierda, adelante, atrds etc




EJERCICIO 15: DESPLAZAR ANILLA LATERALMENTE

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Arrastrar las anillas subacudticas de colores a fravés de la pica en posicidén horizontal.
hacia los lados derecho e izquierdo de manera alternativa.

Realizar desde el centro




VARIANTES

e Realizacién en posicidon de rodillas

e Combinaciéon con respiracion/flotacion

¢ Colocacion de perchas y pinzas de
colores

e Posibilidad de realizacién de varias
personas.

e Trasladar las anillas hacia la derecha de
todas las picas de la estructura o hacia la

AMBITOS DE TRABAJO

Esquema corporal

e Laferalidad

e Estructuraciéon espacio —-temporal: Percepciéon espacial.
Orientacién espacial orden de ejecucion, ritmo y
velocidad

e Tono muscular

e Control postural

izquierda Coordinacién
e Coordinacién dindmica general
e Coordinacion dindmica segmentaria. Coordinacion
6culo manual
Equilibrio
e Equilibrio estdtico
Habilidades y destrezas
e Desplazamientos. Laterales
¢ Manipulaciones (agarre, suelta, empuje lateral)
o Giros: Eje longitudinal, eje anteroposterior
MATERIALES

e 4 Conos para picas y aros.
e 4 picaslargas.

e Anillas de colores o ringos macizos de colores o conos chinos flexibles.

e 4 pastillas de lastre.




EJERCICIO 16: GOLPEO Y EMPUJE DE PELOTAS FLOTANTES A DIFERENTES ALTURAS

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Golpear o empujar frontalmente con las manos las pelotas de gomaespuma situadas a diferentes alturas. En
posiciéon de rodillas y desplazamiento a otfras pelotas flotantes.
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VARIANTES

Golpear la pelota con la mano
izquierda y derecha
alternativamente ( golpeo frontal)
Golpeo lateral con una mano
Golpear la pelota con la mano
izquierda y derecha
alternativamente( golpeo lateral)
Combinacién de golpeo de pelota
y giro corporal alrededor de la
pelota

Todos los ejercicios antferiores
frabajando en posicién horizontal,
frabajando la flotacién por medio
de la respiracién

AMBITOS DE TRABAJO

Esquema corporal

e Tono muscular

e Lateralidad

e Control postural

e Estructuracion espacial y temporal.( percepciéon espacial, ritmo
y velocidad

Coordinacién

e Coordinacion dindmica segmentaria. Coordinacién éculo
manual
e Coordinacion dindmica general ( en desplazamiento)

Equilibrio

e Equilibrio estdtico.
e Equilibrio dindmico( en desplazamiento)

Habilidades y destrezas

e Desplazamiento
¢ Manipulaciones (empuje y golpeo)

MATERIALES'

4 6 5 pelotas de corcho blanco o de gomaespuma!’
Cuerdas finas de diferente longitud para colocar las pelotas a diferentes alturas

Lastres

1.

Realizar agujeros en la pelota e introducir un tubo rigido para mds proteccidn y durabilidad e introducir la cuerda.




EJERCICIO 17: CONOS CHINOS

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Desplazar lateralmente los conos chinos flexibles alternativamente a derecha e izquierda a medida que se
desplaza por el fondo (barrido lateral) .Posicién de tumbados.




VARIANTES AMBITOS DE TRABAJO

e Desplazarlos sélo hacia un lado Esquema corporal
(derecha o izquierda)

e Realizar el recorrido en flotacién a
unos 50cm del suelo

e Colocarenlalinea de la calle de
la piscina los conos desplazados Coordinacién

e Combinacidon con la respiracion

e Lateralidad
e Tono muscular
e Estructuracién espaciotemporal

e Coordinacion dindmica generall
e Coordinacién dindmica segmentaria. Coordinacién éculo
manual

Equilibrio
e Equilibrio dindmico
Habilidades y destrezas

e Desplazamiento: Aleteo
e Giros: Eje anferoposterior
e Manipulacién: Empuje- barrido lateral

MATERIALES'

. 10 conos chinos'! de diferentes colores

1. Es necesario colocar un pequeno lastre ( muy pocos gramos en el interior del cono con cinta americana)

CMAS




EJERCICIO 18: CONOS CHINOS y PALOS DE INMERSION

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Desplazarse al lado de la hilera de los conos extrayendo los palos de inmersion y depositarlos al lado. Utilizacién
sélo de mano derecha o de mano izquierda. Coordinarlo con la respiracion.




VARIANTES AMBITOS DE TRABAJO

e Desplazamiento lateral entre Esquema corporal
cono y cono y extraer el palo
de inmersidn (utilizacion de una
mano, o redlizar la extraccién
de manera alternativa derecha

e Laferalidad

e Estructuracién espacio-temporal (percepcion espacial, orden
cronolégico ritmo de ejecucién y respiratorio)

e Tono muscular

e izquierda) p .
. - e Control respiratorio
e Desplazamiento en flotaciony
por encima de la hilera de Coordinacion

conos, extraer los palos de
inmersidn alternando las manos
e Enflotacion y por encima de la

e Coordinacion dindmica generall
e Coordinacién dindmica segmentaria. Coordinacién éculo manual

hilera de conos, 'exfroe.r’solo el Equilibrio

palo o palos de inmersién

establecidos anteriormente e Equilibrio dindmico
(ayuda visual de cartulinas e Equilibrio estdatico

plastificadas)
e Introducir los palos de inmersion
en los conos chinos flexibles de ¢ Desplazamiento: Propulsiéon aleteo.
manera libre, por colores, etc. e Giro eje longitudinal, eje transversal y eje anteroposterior.
e Manipulaciones: Extraccién y suelta

Habilidades y destrezas

MATERIALES'

e 8 conos chinosl de diferentes colores
e 8 palos de inmersidn de diferentes colores
e Hojas plastificadas con los colores de los palos de inmersidn para establecer el orden de extracciéon

1. Es necesario colocar un pequefio lastre ( muy pocos gramos en el interior del cono con cinta americanay)
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EJERCICIO 19: EL ESPEJO (1)

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Ver la imagen propia en el espejo. En posicién de rodillas en el suelo, realizar movimientos con miembros
superiores en fodas las direcciones sin moverse del sifio.
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VARIANTES

e Posicidon de tumbado frente al espejo y realizar los
movimientos del ejercicio 19

e Trabajo de control respiratorio con la suelta de
burbujas de aire.

e Control respiratorio y flotacién.

e Darla vuelta entera hasta volverse a ver en el
espejo (de rodillas)

AMBITOS DE TRABAJO

Esquema corporal

e Latferalidad.

e Control postural

e Tono muscular

e Estructuracion espacio temporal( percepcion -
espacial, ritmo de ejecucién)

Coordinacioén

o Coordinacion dindmica segmentaria.
Coordinacién éculo manual

Equilibrio
e Equilibrio estdtico
Habilidades y destrezas

e Giros: Eje longitudinal y transversal

MATERIALES'

e Espejo! de metacrilato irompible con marco de aluminio (1,20 m x 0,50 m)

e Hojas plastificadas con posturas, giros, etc.
e 4 Cuerdas para atar el espejo por 4 puntos.

1. El espejo se puede ubicar y atar a una escalera de la piscina que no utilicemos para salir. Debe quedar bien sujeto y plano. También puede
quedar colgado de una corchera o entre dos, debiendo quedar bien anclado al fondo con el lastre correspondiente y a unos 30 cm del
suelo. Las cuerdas deben ser revisadas cada vez que vaya a ser utilizado.

Es un material seguro para trabajar bajo el agua siempre que esté bien atado por cuatro puntos. Secar la superficie una vez sacada del agua.

CMAS




EJERCICIO 20: EL ESPEJO (1)

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Reflejarse en el espejo. En posicidon de tumbados en el suelo. Realizar ejercicios de respiracién relaciondndolo
con la flotacién. Ascenso y descenso de unos 50 cm del suelo.

Conirol de flolabilidad
frenie al espejo




VARIANTES

Trabajo de control respiratorio con
la suelta de burbujas de aire en
posicidon de tumbado.

Confrol respiratorio y flotacién
Variar la distancia de altura con
ayuda del asistente.

Dar la vuelta entera hasta volverse
a ver en el espejo utilizando las
manos y las piernas a una distancia
prudencial del espejo.

Posicion de tumbados acercarse y
alejarse del espejo (adelante y
atrds)

AMBITOS DE TRABAJO

Esquema corporal

e Control respiratorio.

e Control postural

e Laferalidad.

e Tono muscular

e Estructuracién espacio-temporal.(Percepcion espacial, ritmo
respiratorio, duracién de ascenso-descenso ,cdlculo de espacio
y tfiempo ascenso- descenso)

Coordinacién
e Coordinacién dindmica general
Equilibrio

e Equilibrio estatico
e Equilibrio dindmico

Habilidades y destrezas

o Giros: Eje longitudinal, fransversal y antero-posterior

MATERIALES'

Espejo! de metacrilato irompible con marco de aluminio (1,20 m x 0,50 m)
Hojas plastificadas con posturas, giros, efc.
4 Cuerdas para atar el espejo por 4 puntos.

Mismos criterios que en ejercicio 19.
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La reconocida experiencia del autor como profesor de Educacion
Fisica en centros especificos de Educacion Especial, asi como tambien
en el mundo de las actividades subacudticas (mds de tfres decadas en
el mismo), le ha ido conduciendo a la investigacion y puesta en
practica de muy variadds y, d menudo, creativas aplicaciones de
materiales comunes que facilitan la realizacion de ejercicios y tareas en
el agua por parte de personds con necesidades especificas de apoyo;

fodo ello con el objefivo de favorecer el desarrollo infegral de los
particioanfes  (desarollo.  molriz,  afectivo-social,  cognifivo .
comunicafivo). Ese frapajo es el que gueda plasmado v defallado en
esta propuesta, que, desde mi puntfo de vista, es reflejo de como
pueden confluir  de modo naiural y. armonioso jos conocimientos
fecricos y practicos en dos disciplinas (Educacion Fisica y Pedagogia
Terapeutica), dando fugar, en este caso, d una profija propuesta de
actividades, coherenie y perinente tanio en sus conienidos como en el
diseno . desarrollo individualiZ8tiopde Ios “programaseconfinuados’,
actividades que, comoila psi é_ﬁ‘n@jp- dddien ellaula OlERfoiroderenc,
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