FORMACIÓN BÁSICA
La Formación Básica es el término utilizado por los especialistas de la natación en la que los niños se inician en el mundo del entrenamiento deportivo. Esta etapa está dirigida al logro de habilidades que propiamente el niño no tiene por qué dominar, debido a que la natación no es precisamente el medio en que nos desempeñamos habitualmente aunque en algunas etapas podamos visitar más o menos frecuente una piscina, una playa o cualquier otro medio con características acuáticas. Estas habilidades denominadas “Cualidades Básicas” son cinco, ellas son:
· Sumersión 

· Salto

· Respiración

· Flotación

· Locomoción

El fin de estas cualidades básicas es garantizar que el niño tenga determinado dominio o seguridad durante el tiempo que se encuentre en el medio acuático y que sea capaz de mantener cierta autonomía en este medio que le permita dominar de manera general la locomoción de forma ventral y dorsal o para su mejor entendimiento, lograr con una coordinación global las técnicas de nado libre y espalda. Muchos autores plantean que se cumplen dos grandes objetivos con estas cualidades “Seguridad en el medio acuático” donde intervienen directamente las cualidades sumersión y salto y “Capacidad de nado” donde intervienen la flotación y la locomoción. La respiración como se puede inferir tiene que ver tanto en el proceso de seguridad en el agua como en la posibilidad de desplazarse en este medio, al menos por una distancia importante.
Realmente en la práctica cotidiana nos podemos encontrar niños que realicen sin ningún temor diferentes actividades vinculadas con la vida acuática, es decir, que posean habilidades a fines con nuestra actividad. Esto no significa que sea la media y mucho menos la generalidad, por lo que por muy simples que parezcan las actividades a realizar no podemos compararlas con las que nosotros, sus instructores podríamos ejecutar. Por lo que cada paso, es esencial en el cumplimiento de una acción específica.

Muchas veces en la práctica se verán unidas más de una cualidad básica en una misma actividad y también pasa este fenómeno con los pasos metodológicos, elemento este que no debe atemorizarnos al momento de escoger un ejercicio para el proceso de enseñanza-aprendizaje, simplemente debemos estar conscientes de que la actividad sea asequible al nivel de nuestros alumnos-atletas.

SUMERSIÓN

Se entiende por Sumersión la introducción de la cabeza del individuo en el medio acuático. Esta cualidad básica persigue el fin de garantizar que el niño sea capaz sumergirse completamente en el agua y que a su vez pueda orientarse en este medio.

Los pasos metodológicos para la enseñanza de esta cualidad básica son:

1. Explicación y demostración.

2. Imitación.

3. Introducir la cabeza en el agua.

4. Abrir los ojos debajo del agua.

5. Sumersión con desplazamiento.

Alguno de los medios que pudieran ser  utilizados para el cumplimiento de estos pasos metodológicos son:

Explicación y demostración.

Siempre que se hable de este paso metodológico tenemos que entender que no se refiere a otra cosa que al elemento técnico que nosotros perseguimos en este caso es el competo hundimiento del cuerpo en el agua logrando algún tipo de desplazamiento.

-  Explicar de forma clara y breve que se ejecutará y que se persigue con ello.
- Demostrar la acción  ya sea por el profesor un alumno de edades avanzadas o cualquier otra persona que domine la actividad.

- Utilizar láminas,  videos o cualquier otro tipo de medio audiovisual que permita colmar los órganos de los sentidos del infante y que este tenga una representación clara de la acción que se pretende este ejecute al final de una grupo de ejercicios. 
Lógicamente tanto este paso como el de imitación se repetirán en cada uno de los ejercicios o medios que fueran utilizados para la enseñanza y perfeccionamiento pero en este momento se plasmará la acción de forma global y no por sus partes lo cual será el objetivo de la mayoría de los medios utilizados en la enseñanza.
Imitación.

Lógicamente luego de que el niño tenga una idea precisa de la actividad en cuestión entonces se le dará la oportunidad de manifestarse de forma práctica como el lo realizaría. Ahora bien en nuestra actividad la cual se realiza en un medio que no es el natural se debe realizar esta acción siempre que sea posible primeramente fuera del agua así se verán disminuidas una serie de dificultades importantes(fatiga, perdida de la atención, etc.) 

Se pudiera ejecutar:
- Colocar las manos imitando la superficie del agua y bajar la cabeza por debajo de “la superficie” abriendo los ojos.
- En el caso de que las características del grupo lo permitan ejecutar en aguas bajas unos dos o tres intentos de introducir la cabeza en el agua sin ningún tipo de exigencia.

Introducir la cabeza en el agua.

En si se trata el término de  “introducir la cabeza en el agua”  y no el cuerpo porque se puede estar sumergido hasta la altura de los hombros en el agua sin temer o sentir pánico ahora bien sólo introducir la cara en un balde con agua causa determinado sentimiento de temor.

· Introducir la barbilla en el agua.

· Sumergir la boca en el agua.

· Sumergir la nariz en el agua.

· Sumergir los ojos en el agua.

Cada uno de estos medios se ejecutará complejizando la actividad y siempre que sea posible en forma de juegos.
Abrir los ojos debajo del agua.

Este paso metodológico permite la orientación debajo del agua y se logra con medios como:

· Introducir la cabeza en el agua y señalar objetos en el fondo de la piscina.

· Introducir la cabeza en el agua y contar los dedos de otro compañero.

· Introducir la cabeza en el agua y contar cuantos objetos de determinado color hay en el fondo.

· En aguas bajas introducir la cabeza en el agua y recoger objetos con determinadas características.

Sumersión con desplazamiento.

En este paso metodológico se verá colmado el objetivo de esta cualidad ya que se podrá confirmar la autosuficiencia del niño en el medio.

· En aguas medias recoger varias objetos de forma continua.

· Desplazarse a través de una cuerda colocada a una profundidad tal que tenga que sumergir la cabeza el estudiante.

· Colocar dos aros de forma horizontal e ir desplazándose con apoyo en el fondo sacando la cabeza en cada uno de ellos.

· Colocar dos aros de forma vertical y con apoyo en el fondo realizar el cruce de estos por el centro.
· En aguas medias y profundas bajar por una vara y recoger determinados objetos del fondo.
SALTO
Se entiende como salto las evoluciones corporales, previo impulso o no, se realizan en el aire o el agua aprovechando al máximo las características  del medio acuático. Esta cualidad en la práctica es la que le permite al niño introducirse al agua.
Los pasos metodológicos para la enseñanza de esta cualidad básica son:

1. Explicación y demostración.

2. Imitación.

3. Salto aumentando la profundidad.

4. Salto aumentando la altura.

5. Salto con desplazamiento.

Explicación y demostración.

Siempre que se hable de este paso metodológico tenemos que entender que no se refiere a otra cosa que al elemento técnico que nosotros perseguimos en este caso es la introducción del cuerpo en el agua(arrancada) logrando algún tipo de desplazamiento o la acción de impulso de la pared (flecha).

-  Explicar de forma clara y breve que se ejecutará y que se persigue con ello.

- Demostrar la acción  ya sea por el profesor un alumno de edades avanzadas o cualquier otra persona que domine la actividad.

- Utilizar láminas,  videos o cualquier otro tipo de medio audiovisual que permita colmar los órganos de los sentidos del infante y que este tenga una representación clara de la acción que se pretende este ejecute al final de una grupo de ejercicios. 

Lógicamente tanto este paso como el de imitación se repetirán en cada uno de los ejercicios o medios que fueran utilizados para la enseñanza y perfeccionamiento, en este momento se plasmará la acción de forma global y no por sus partes lo cual será el objetivo de la mayoría de los medios utilizados en la enseñanza.

Imitación.

Lógicamente luego de que el niño tenga una idea precisa de la actividad en cuestión entonces se le dará la oportunidad de manifestarse de forma práctica como el lo realizaría. Ahora bien en nuestra actividad la cual se realiza en un medio que no es el natural se debe realizar esta acción siempre que sea posible primeramente fuera del agua así se verán disminuidas una serie de dificultades importantes(fatiga, perdida de la atención, peligrosidad,  etc.) 

Se pudiera ejecutar:

· Saltar uniendo y separando los pies.
· Saltar al frente lo más lejos posible.

· Saltar con giros.

· Etc.

Salto aumentando la profundidad.

Para este paso metodológico se realiza primeramente la actividad en aguas bajas para progresivamente ir aumentado la profundidad además periódicamente se aumentará en cada nivel la complejidad de la acción.
Se pudiera ejecutar:

· Saltar en aguas bajas hasta hacer contacto con el fondo con ayuda del profesor.

· Saltar al frente lo más lejos posible sujetando una vara en aguas  profundas.

· Saltar en aguas profundas hasta hacer contacto con el fondo sin ayuda del profesor.

· Etc.

 Se pudieran realizar una gran gama de medios que le dieran cumplimiento a este paso metodológico por supuesto esto no son lo únicos ni se encontrarán en esta secuencia en la práctica, sino que entre cada uno se realizarán otros con el fin de facilitar el cumplimiento de la complejización de la tarea.
Salto aumentando la altura.

Con este paso metodológico se pretende ir disminuyendo el temor que los niños puedan tener en el momento entrar al agua.

Se pudiera ejecutar:

· Sentados en el borde de la piscina saltar al frente de pie con ayuda del profesor.

· Semejante al anterior pero con ayuda de una vara.

· Semejante al anterior solos.
· Desde la posición de cuclillas salto al frente con ayuda de un profesor.
· Desde la posición de cuclillas salto al frente sujetando una vara.

· Desde la posición de cuclillas salto al frente solos.

· Desde la posición de semicuclilla salto al frente con ayuda de un profesor.
· Desde la posición de semicuclilla salto al frente con ayuda de una vara.

· Desde la posición de semicuclilla salto al frente solos.

· Etc. hasta llegar a la posición semejante a la utilizada en la arrancada realizando el salto de cabeza y desde el bloque de salida. Realmente no sería necesario realizar el salto con más altura debido a que en nuestra actividad no se requiere más altura.

Salto con desplazamiento

En muchas ocasiones este paso metodológico se adelanta en el proceso de enseñanza aprendizaje y es tal vez por las características de la media del grupo que permite que se realicen ejercicios de una complejidad como este en el que ahora nos encontramos.

Se pueden ejecutar tareas como:

· Salto al frente y caer dentro de un aro
· Saltos sobre la vara.

· Saltar en bolita, espirar por la nariz

· Saltar desde el borde, caer arrodillado, sentarse y tumbarse en el suelo de la piscina

· Saltar de pie elevando los brazos, realizando palmadas por encima de la cabeza, realizando medio giro, giro completo, caer en bolita, abrir y cerrar las piernas, caer sentados.

· Saltos de pie con impulso (carreras) en grupo, dúo, trío, etc.

· Saltar desde el borde ¿quién llega más lejos?

· Saltar y coger un balón que hay en la superficie o en el aire.
· Desde la posición  de sentada el tronco ligeramente flexionado, brazos entre la cabeza, dejarse caer, entrar de cabeza quedarse en el agua asta que dure el impulso (ayuda del profesor)

· Arrodillado o semicuclillas con brazos entre la cabeza, tronco flexionado, dejarse caer de cabeza (ayuda del profesor) 

· Desde la posición de  arrancadas (bloque de arrancada) realizar entrada al agua de cabeza y mantener la posición del cuerpo extendido en el agua hasta que se acabe el impulso. 

· Saltos de pie y de cabeza en aguas profundas.
RESPIRACIÓN
Generalmente nosotros no pensamos en cómo respiramos. En la vida cotidiana este acto es un reflejo condicionado. No es lo mismo en el agua, al menos en una etapa inicial, debido a que con la experiencia de un trabajo sistemático este elemento se va convirtiendo en un hábito. La ejecución tanto de la inspiración como la espiración es por la nariz y es ejecutada de manera lenta, pausada; siempre que sea como antes mencionamos en condiciones normales. La natación requiere otro mecanismo de respiración, el aire es inspirado por la boca de forma rápida y profunda y será espirado por la boca y nariz de manera lenta y prolongada. Que los niños sean capaces de realizar la respiración de esta manera en cualquiera de las acciones que se realizarán en esta etapa requiere de algún tiempo de trabajo y mucha paciencia por parte de los profesores.
Por otro lado en la natación no hay necesidad  de realizar apnea en  ningún momento, al menos en condiciones normales de trabajo. Esto se debe a que en el momento que el individuo decida tomar aire solo bastará coordinar un movimiento de torsión de la cabeza con una secuencia de los movimientos de brazos para inspirar. Esto aunque  parezca natural, en la práctica se presenta de una manera mucho más compleja, debido a que los niños tienden a retener la respiración mientras tengan la cabeza introducida en el agua. Este elemento es un acto reflejo, es decir inmediatamente que la cara es sumergida en el agua respondemos de forma inconsciente reteniendo o al menos retardando la mecánica respiratoria debido a que nuestro desempeño natural se realiza normalmente en condiciones terrestres con presencia de aire. Es por esto que debemos enseñar a nuestros alumnos-atletas cómo es que se ejecuta la respiración en nuestra actividad.

Por otro lado un niño nunca se sentirá completamente seguro en el agua o desplazará sin un gasto energético eficiente sin un pleno dominio de esta cualidad básica.

Los pasos metodológicos para la enseñanza de esta cualidad básica son:

· Explicación y demostración.

· Imitación.

· Respiración espontánea.

· Respiración rítmica.

· Respiración con desplazamiento.

Explicación y demostración.

-  Explicar de forma clara y breve que se ejecutará y que se persigue con ello.

- Demostrar la acción  ya sea por el profesor un alumno de edades avanzadas o cualquier otra persona que domine la actividad.

- Utilizar láminas,  videos o cualquier otro tipo de medio audiovisual que permita colmar los órganos de los sentidos del infante y que este tenga una representación clara de la acción que se pretende este ejecute al final de una grupo de ejercicios. 

Imitación.

Lógicamente luego de que el niño tenga una idea precisa de la actividad en cuestión entonces se le dará la oportunidad de manifestarse de forma práctica como él lo realizaría. Ahora bien, en nuestra actividad, la cual se realiza en un medio que no es el natural se debe realizar esta acción siempre que sea posible primeramente fuera del agua, así se verán disminuidas una serie de dificultades importantes (fatiga, perdida de la atención, peligrosidad,  etc.) 

Ciertamente tanto este paso como el de imitación se repetirán en cada uno de los ejercicios o medios que fueran utilizados para la enseñanza y perfeccionamiento, en este 

momento se plasmará la acción de forma global y no por sus partes lo cual será el objetivo de la mayoría de los medios utilizados en la enseñanza.

Se pudiera ejecutar:

· Ejecutar la mecánica ventilatoria libremente.  

· Colocar las manos al frente de nuestro rostro representando la superficie del agua. Ejecutar mediante semiflexiones de las rodillas inspiraciones por encima de las manos y espiraciones por debajo de ellas.

Respiración espontánea.

Ya dominado el mecanismo de la respiración correctamente o al menos aceptablemente pasaríamos al agua para ejecutar esta cualidad básica, previamente al cumplimiento de este paso metodológico se debe familiarizar al alumno con la respiración y el agua se deberá trabajar algo semejante a los ejercicios de imitación pero introducidos en el agua sin llegar a sumergir la cabeza. En este paso la mecánica respiratoria se realizará espontáneamente por el niño es decir podrá ejecutarse sin que tenga que existir un ritmo propiamente dicho, ritmo que será buscado en el próximo paso metodológico.
Se  pudiera ejecutar:
· Apoyados en el rebosadero ejecutar libremente la mecánica respiratoria.

· Cercanos al rebosadero con la sujeción del profesor ejecutar libremente la mecánica respiratoria.

· Sujetados a un aro, una vara o una cuerda ejecutar libremente la mecánica respiratoria.

· Solos en aguas pocos profundas ejecutar libremente la mecánica respiratoria.

Respiración rítmica.

En este paso lo que se busca es la ejecución de la misma mecánica respiratoria ejecutada en el paso anterior pero como su nombre lo indica bajo un régimen de un ciclo. Esto no es por gusto sino que nuestro deporte es cíclico y la respiración tendrá que ejecutarse de esta forma sin interrumpir el resto de los movimientos.  

Se pudiera ejecutar:

· Apoyados en el rebosadero ejecutar libremente la mecánica respiratoria bajo un conteo o señales auditivas de cualquier tipo.

· Cercanos al rebosadero con la sujeción del profesor ejecutar libremente la mecánica respiratoria bajo un conteo o señales auditivas de cualquier tipo.

· Sujetados a un aro, una vara o una cuerda ejecutar libremente la mecánica respiratoria bajo un conteo o señales auditivas de cualquier tipo.

· Solos en aguas pocos profundas ejecutar libremente la mecánica respiratoria bajo un conteo o señales auditivas de cualquier tipo.

Respiración con desplazamiento.

· Sujetados al rebosadero desplazarse sin soltar el apoyo mientras se ejecutan inspiraciones y espiraciones rítmicamente.(Este paso se puede ejecutar con el apoyo de las dos manos y luego una sola)
· Sujetados a un aro, una vara, o una cuerda caminar separados del borde ejecutando la mecánica respiratoria rítmicamente. 
· Igual al anterior ejecutar pequeños saltos desde el fondo.

· Caminar o saltar atravesando aros colocados de forma vertical o horizontal mientras se ejecuta la mecánica respiratoria rítmicamente.

FLOTACIÓN

Esta Cualidad Básica es de suma importancia en la natación, ahora bien, debemos tener en cuenta que lo que nosotros pretendemos alcanzar es una postura corporal adecuada y cómoda en el agua. Muchas veces pretendemos que todos nuestros alumnos-atletas mantengan la posición en el agua por tiempo indefinido, sin recordar que no todos los seres humanos tenemos el mismo índice de flotabilidad, lo cual se conoce comúnmente como flotabilidad positiva(aquellos individuos que flotan sin dificultad) o flotabilidad negativa (aquellos individuos a los que les cuesta mantener el cuerpo cercano a la superficie del agua). Esto depende en gran medida de la cantidad de tejido adiposo, la densidad muscular y ósea de cada persona.
Por otra parte debemos conocer que se puede comenzar  a trabajar indistintamente la flotación ventral o dorsal, esto será opcional por el profesor y depende de: las habilidades del profesor y las características del grupo, debido a que existe menos temor a adoptar la posición en el agua de cúbito prono o frontal pero se tiene el inconveniente de que la cara estará sumergida en el agua, por lo que muchos profesores trabajan primeramente la flotación de cúbito supino o dorsal para que la respiración no intervenga en el proceso de manera importante.
¿Qué es lo sucede comúnmente? 
Que se comienza el trabajo de esta Cualidad Básica sin antes tener un dominio de la sumersión o la respiración por lo que se tiene que demorar el proceso, porque los niños tienen temor de sumergir la cara en el agua.
Los pasos metodológicos para la enseñanza de esta cualidad básica son:

1. Explicación y demostración.

2. Imitación.

3. Flotación ventral.

4. Flotación dorsal.

5. Flotación con desplazamiento.

Explicación y demostración.

Siempre que se hable de este paso metodológico tenemos que entender que no se refiere a otra cosa que al elemento técnico que nosotros perseguimos en este caso es la manutención del cuerpo en la superficie del agua con  algún tipo de desplazamiento.

-  Explicar de forma clara y breve que se ejecutará y que se persigue con ello.

- Demostrar la acción  ya sea por el profesor un alumno de edades avanzadas o cualquier otra persona que domine la acción.

- Utilizar láminas,  videos o cualquier otro tipo de medio audiovisual que permita colmar los órganos de los sentidos del infante y que este tenga una representación clara de la acción que se pretende este ejecute al final de una grupo de ejercicios. 

Lógicamente tanto este paso como el de imitación se repetirán en cada uno de los ejercicios o medios que fueran utilizados para la enseñanza y perfeccionamiento, en este momento se plasmará la acción de forma global y no por sus partes lo cual será el objetivo de la mayoría de los medios utilizados en la enseñanza.

Imitación.
Lógicamente luego de que el niño tenga una idea precisa de la actividad en cuestión entonces se le dará la oportunidad de manifestarse de forma práctica como él lo realizaría. Ahora bien en nuestra actividad la cual se realiza en un medio que no es el natural se debe realizar esta acción siempre que sea posible primeramente fuera del agua así se verán disminuidas una serie de dificultades importantes(fatiga, perdida de la atención, peligrosidad,  etc.) 

Se puede realizar:

· Acostados en el suelo adoptar una posición relajada y cómoda.

Flotación ventral.

Para este paso el niño debe encontrase con todos los segmentos corporales lo más relajados posibles las piernas y los brazos no se deben encontrar muy separadas del cuerpo para ir trabajando en la posición corporal de las técnicas de nado que trabajarán en períodos próximos. 

Se pudiera realizar:

· Flotación sujetados al borde de la piscina con ambas manos y el profesor sujeta al niño por las piernas.

· Igual pero la sujeción del profesor será por el abdomen.
· Semejante al anterior pero se sujetará el niño del borde con una sola mano por lo que se encontrará lateral al borde, la sujeción del profesor será por el abdomen.

· Se pudiera realizar los ejercicios anteriores pero el apoyo con el borde se realizará con los pies.

· Separados del borde, con sujeción por los muslos y abdomen realizar flotación ventral.

· Igual al anterior, pero con apoyo solamente por el abdomen.

· Igual al anterior retirando el apoyo y sujetarlo nuevamente de forma alternada.
· Cuando se mantenga por unos instantes en esta posición se pudiera realizar el recogimiento del cuerpo en posición de “bolitas” para un momento después volver a la posición inicial.

Flotación dorsal.

Para este paso el niño debe encontrase con todos los segmentos corporales lo más relajados posibles las piernas y los brazos no se deben encontrar muy separadas del cuerpo para ir trabajando en la posición corporal de las técnicas de nado que trabajarán en períodos próximos. 

Se pudiera realizar:

· Flotación sujetados al borde de la piscina con ambas manos y el profesor sujeta al niño por las piernas.

· Igual pero la sujeción del profesor será por el abdomen.

· Semejante al anterior pero se sujetará el niño del borde con una sola mano por lo que se encontrará lateral al borde, la sujeción del profesor será por el abdomen.

· Se pudiera realizar los ejercicios anteriores pero el apoyo con el borde se realizará con los pies.

· Separados del borde, con sujeción por los muslos y abdomen realizar flotación ventral.

· Igual al anterior, pero con apoyo solamente por el abdomen.

· Igual al anterior retirando el apoyo y sujetarlo nuevamente de forma alternada.

· Cuando se mantenga por unos instantes en esta posición se pudiera realizar el recogimiento del cuerpo en posición de “bolitas” para un momento después volver a la posición inicial.

Flotación con desplazamiento

· Mantener la flotación ya sea ventral o dorsal mientras el profesor sujetando al niño por muslos y espalda o abdomen  lo desplaza por una distancia “X”

· Igual al anterior pero disminuir el apoyo solo por la espalda o abdomen.

· Realizar la flotación mientras se sujeta una cuerda, aro, vara y el profesor lo desplaza por una distancia “X”

· Realizar flechas.

· Realizar saltos desde el fondo y mantenerse flotando con el impulso del mismo.

· Realizar saltos desde el borde mantenerse flotando con el impulso del mismo.

LOCOMOCIÓN

Esta Cualidad básica es en sí el acoplamiento de todas las otras que hemos abordado anteriormente pero la seguimos llamando cualidad básica debido a que en esta etapa de formación lo que se pretende es que los niños realicen movimientos propulsivos de forma ventral y dorsal pero a un nivel global. No se trabajará  cada fundamento técnico con la técnica que requiere, esto se realizará en una etapa futura.
Igualmente a la flotación se podrá ejecutar indistintamente primero la locomoción de forma ventral o dorsal según estime el profesor.
Los pasos metodológicos para la enseñanza de esta cualidad básica son:

1. Explicación y demostración.

2. Imitación.

3. Movimientos de piernas.

4. Movimientos de brazos.

5. Coordinación estático.

6. Locomoción con desplazamiento.

Explicación y demostración.

-  Explicar de forma clara y breve que se ejecutará y que se persigue con ello.

- Demostrar la acción  ya sea por el profesor un alumno de edades avanzadas o cualquier otra persona que domine la acción.

- Utilizar láminas,  videos o cualquier otro tipo de medio audiovisual que permita colmar los órganos de los sentidos del infante y que este tenga una representación clara de la acción que se pretende este ejecute al final de una grupo de ejercicios. 

Lógicamente tanto este paso como el de imitación se repetirán en cada uno de los ejercicios o medios que fueran utilizados para la enseñanza y perfeccionamiento, en este momento se plasmará la acción de forma global y no por sus partes lo cual será el objetivo de la mayoría de los medios utilizados en la enseñanza.

Imitación.

Naturalmente luego de que el niño tenga una idea precisa de la actividad en cuestión entonces se le dará la oportunidad de manifestarse de forma práctica como él lo realizaría. Ahora bien en nuestra actividad la cual se realiza en un medio que no es el natural se debe realizar esta acción siempre que sea posible primeramente fuera del agua así se verán disminuidas una serie de dificultades importantes(fatiga, perdida de la atención, peligrosidad,  etc.) 

· Juego “Nadando en la tierra”(Desplazándose dispersos mientras realizan movimientos de brazos)

· Realizar movimientos de brazos con el tronco inclinado al frente.
· Realizar movimientos de piernas acostados en el bloque de arrancada

· Etc.

Movimientos de piernas
Lo que se debería exigir es que los niños realicen un movimiento lo más rítmico posible manteniendo las piernas en una postura lo más natural posible.

Se podría ejecutar:

· Con apoyo en el borde y sujeción del profesor realizar movimientos de piernas.
· Con sujeción del profesor solamente.

· Sujetados a una vara, un aro o cuerda.

· Igual al anterior pero soltar el agarre y mantenerse en movimientos de piernas por una distancia “X”

· Realizar una flecha y realizar movimientos de piernas por una distancia “X”

· Realizar un salto desde el fondo y realizar movimientos de piernas por una distancia “X”

· Realizar un salto desde el borde y realizar movimientos de piernas por una distancia “X”
· Aumentar la distancia progresivamente.

Movimientos de brazos.

· Con apoyo en el borde y sujeción del profesor realizar movimientos de brazos.

· Con sujeción del profesor solamente.

· Sujetados a una vara, un aro o cuerda.

· Igual al anterior pero soltar el agarre y mantenerse en movimientos de brazos por una distancia “X”

· Realizar una flecha y realizar movimientos de brazos por una distancia “X”

· Realizar un salto desde el fondo y realizar movimientos de brazos por una distancia “X”

· Realizar un salto desde el borde y realizar movimientos de brazos por una distancia “X”

· Aumentar la distancia progresivamente.

Coordinación estático.
Se realizarán movimientos de piernas y brazos a un nivel global. En este paso se realizará de forma estática para que el niño se preocupe por otra cosa que no sean los movimientos propulsivos.

Sujetados por la cintura mientras el niño trabaja.

Con desplazamiento.

· Semejante al anterior pero caminando con el niño.

· Luego de una flecha mantenerse realizando movimientos propulsivos.

· Luego de un salto mantenerse realizando movimientos propulsivos.

Por supuesto aunque es de suma importancia el trabajo de cada cualidad básica de forma independiente muchas veces el trabajo de las cualidades básicas se facilita o se beneficia cuando se agrupan dos o más cualidades, se ponen de manifiesto entonces los complejos metodológicos donde intervienen más de una cualidad básica y algunos aparecen en forma de juego, una forma de actividad no podemos obviar debido a para estas edades constituye la actividad fundamental. 
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