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Manual del instructor de clases de natacion, version 2022

Objetivo:

Este Manual del instructor de clases de natacion de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH), versién
2022, tiene como unico objetivo brindar orientacién e informacién sobre la imparticion y administraciéon de los

cursos de capacitacion para la certificacion de salvavidas de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH).
Toda la informacion contenida en este manual esta sujeta a cambios en cualquier momento, por cualquier motivo y sin

previo aviso. Todas las actualizaciones, cambios, alteraciones y nuevas ediciones se publicaran en www.lifeguardcertifications.com.

Notificacion de derechos:

Ninguna persona o empresa puede reproducir o transmitir en su totalidad, en ninguna parte o en ninguna forma este Manual
del instructor de lecciones de natacion de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH), v.2022 y/o producir cualquier tipo
de trabajo derivado de cualquier parte de este Manual del instructor de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH),

v.2022 sin el permiso expreso por escrito de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH).

Terceros (incluidos los instructores autorizados de WASH y los ATC) no pueden colocar ni incrustar este Manual del instructor de

lecciones de natacién, v.2022 en ningun otro sitio web.

Los instructores y los centros de capacitacion autorizados (ATC) reconocen y aceptan estar legalmente obligados por el contrato
de instructor autorizado y centro de capacitacion autorizado (ATC) de WASH. La edicion mas reciente de las Pautas de garantia
de calidad y el Manual del instructor de lecciones de natacion, v.2022, se emitieron al momento de la firma del contrato

de instructor autorizado y centro de capacitacion autorizado (ATC) de WASH y cualquier nueva edicion de estos documentos se

publicara en: www.lifeguardcertifications.com.

Marcas comerciales, propiedad y derechos de autor:

El logotipo, las imagenes y fotografias, los graficos y las tablas de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH), y
todo el resto del contenido de este Manual del instructor de clases de natacién, v.2022 son propiedad de la Academia Mundial
de Seguridad y Salud (WASH). Algunos o todos los logotipos, imagenes y fotografias, graficos y tablas pueden ser marcas

comerciales y son propiedad de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH).

Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH)

Apartado Postal 311

Riderwood, Maryland 21139
1-800-484-0419

Correo electronico: admin@lifeguardcertifications.com

Web: www.lifequardcertifications.com

ISBN: 979-8-88955-898-9

Derechos de autor © 2022 Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH)
Todos los derechos reservados. Impreso en EE.UU.

Publicado por Jefferson Marketing Group
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Descargo de responsabilidad

La Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH) ha hecho todos los esfuerzos razonables para garantizar que el contenido de
este Manual del instructor de lecciones de natacioén, v.2022 sea preciso, esté actualizado y se ajuste a las recomendaciones

y los estandares de la industria mas recientes al momento de su publicacion. La informacion y los datos cientificos y

médicos pueden cambiar con frecuencia. Las recomendaciones médicas, a su vez, pueden actualizarse para reflejar esta ciencia
y estos datos mas recientes. Ademas del ciclo regular de revisién y actualizacion del programa y el plan de estudios de 5 afios,

el Manual del instructor de lecciones de natacion de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH), v.2022

Se actualizara con tanta frecuencia como sea necesario en funcion de cualquier cambio en las recomendaciones médicas.
Todas las actualizaciones se publicaran en: www.lifeguardcertifications.com.

Cada situacion de emergencia es Unica y, por lo tanto, requiere su propio conjunto de directrices, principios,
recomendaciones, informacion y/o protocolos de respuesta ante emergencias. Por lo tanto, no es posible que la Academia

Mundial de Seguridad y Salud (WASH) proporcione recomendaciones generales de respuesta ante emergencias.

Este Manual del instructor de lecciones de natacion, v.2022 no debe reemplazar ni sustituir la atencion médica avanzada ni la
respuesta y el tratamiento de los servicios de emergencia. Ademas, ninguna informacién contenida en este Manual del

instructor de lecciones de natacion, v.2022 debe reemplazar la necesidad de buscar atencién y/o asesoramiento de un médico,
miembro del personal del hospital u otro proveedor de atencion médica autorizado. Es necesaria la cooperacion con la direccion
médica local al desarrollar un Plan de accién de emergencia (EAP) y las mejores practicas de las instalaciones. Siempre se debe

contactar a los servicios de emergencia cuando haya una situacion de emergencia.

La Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH) utiliza un Comité Asesor y de Revisién en el desarrollo de todos los

programas, cursos, manuales, recursos y otros materiales de instruccion.
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Sobre nosotros

La Academia Mundial de Seguridad y Salud es un organismo de certificacion internacional para socorristas de piscinas,

Salvavidas frente al mar, salvavidas de rescate de surf, instructores de salvavidas, supervisores de salvavidas e instructores de
lecciones de natacion.

Ofrecemos cursos de alta calidad que son una opcion asequible, flexible y accesible. Los cursos se imparten
como clases presenciales completas en areas seleccionadas de todo el mundo. Le recomendamos que utilice
nuestro sitio web para obtener la lista de aprobaciones mas

Ofrecemos un programa de becas basado en las necesidades para que las personas participen en

cursos de certificacion de salvavidas. Dependemos del apoyo externo en forma de donaciones, subvenciones
y voluntarios.

Le invitamos a unirse a nuestra mision para prevenir muertes por ahogamiento en todo el mundo.

Cursos de certificacion disponibles en areas seleccionadas en todo el mundo. jEsperamos poder servirle!

Los cursos de certificacion de salvavidas de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH) se desarrollaron para
cumplir con los estandares descritos en la seccion 6 del Codigo Modelo de Salud Acuatica (MAHC).

certificacionesdeguardavidas.com
1-800-484-0419

admin@lifeguardcertifications.com

Lunes a viernes de 9:00 a. m. a 5:00 p. m., hora del Este de EE. UU.
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PARTE

Objetivo de Certificacion y Programa de formacion

El objetivo del programa de certificacion y plan de estudios de instructores de natacion (SLI) de la Academia Mundial de Seguridad y Salud
(WASH) es brindar a los participantes la confianza, el conocimiento del contenido y las habilidades fisicas para impartir clases de natacién a otras
personas. Ademas, proporciona a los participantes mejores conocimientos y habilidades de seguridad en el agua.

Este programa ofrece la flexibilidad de poder impartir instruccién a alumnos de todas las edades y niveles de habilidad. En este manual se presentan
lecciones y actividades que sirven de guia al instructor de clases de natacion (SLI). El instructor de clases de natacién puede complementar
estas lecciones y actividades con total libertad.

Este curso no esta disefiado para capacitar a los socorristas para que supervisen a otros socorristas. Para poder supervisar a los socorristas,

es necesario haber completado con éxito un curso de gestion o supervision.

Todos los participantes del curso tienen acceso electronico (utilizando el inicio de sesion de estudiante en lifeguardcertifications.com) a los
manuales del curso, presentaciones de diapositivas del curso y videoclips de habilidades del curso a partir del registro en la clase y hasta la

fecha de vencimiento del certificado WASH.
Este manual se divide en la Parte | Administracién del programa; Parte Il Descripcion general del programa; Parte Il Ensefianza y aprendizaje;

Parte IV Programas de lecciones de natacion; Parte V Programa de concientizacion sobre el agua y seguridad en la natacion; Parte VI

Programa de instructor de lecciones de natacién (SLI) Cross-Over; Parte VII Apéndices.

11| INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 * LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM 1-800-484-0419 * PROPOSITO DEL PROGRAMA
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Instructor de natacion S.1(SLI-) Objetivos del curso

Los participantes exitosos del curso podran:

» Demostrar y explicar el propdsito de los programas de lecciones de natacién de la Academia Mundial de Seguridad y Salud.

* Planificar y ofrecer de forma segura y eficaz los programas y cursos de lecciones de natacién de la Academia Mundial de Seguridad y
Salud (WASH).

» Ensefiar a los participantes los procedimientos y protocolos generales de seguridad mientras estén dentro, sobre y/o cerca del agua.

« Ensefie a los bebés y nifios pequerios habilidades de supervivencia en el agua.

 Ensefiar a los participantes de todas las edades las técnicas y estilos de nataciéon adecuados (crol, espalda, braza,
mariposa).

* Impartir clases de natacidn progresivas en las que los participantes se midan segun puntos de referencia estandarizados dentro de cada

programa y nivel.

Requisitos previos del curso de In%gtlffgy de clases de natacion S.1

Tener al menos dieciséis (16) afios de edad.
Debe completar veinticinco (25) yardas de cada uno de los siguientes estilos: crol, crol, braza,

espalda elemental, brazada lateral y mariposa.
. Debe mantenerse a flote en el agua durante un (1) minuto.

. Debe flotar sobre su espalda durante un (1) minuto.
Bucear a una profundidad de diez (10) pies.

Suficiente experiencia y conocimiento de seguridad en el agua, lecciones de natacion, conceptos de

natacion, estilos de natacion y pedagogia para comunicar eficazmente el contenido y brindar las lecciones de
natacion.
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Instructor de clases de natacion (SLI-) Descripcion del curso

Tema(s) Explique los siguientes conocimientos de contenido Demostrar/practicar las siguientes habilidades fisicas ¢ Debe

completar veinticinco (25) yardas de cada una: crol, crol de espalda,
braza, brazada lateral y mariposa.

Prerrequisitos « Verificar que la edad del participante sea de al menos diecisiete (17) afios.

« Verificar nivel de experiencia
« Debe bucear a una profundidad de diez (10) pies
« Debe mantenerse a flote en el agua durante dos (2) minutos.

« Debe flotar sobre su espalda durante un (1) minuto.

Programa de clases de natacion . Objetivos del curso

Administracion ° Politicas y procedimientos de certificacion

Programa de clases de natacién « Tres programas de lecciones de natacion y sus niveles (supervivencia,

Descripcion general Instruccién, Competencia)

L4 Certificados de finalizacién

« Programa de clases de natacién y puntos de referencia de nivel
o Informes de progreso

» Temperaturas del agua

« Jerarquia de instructores de clases de natacion (SLI)

« Disefio de programas e instruccion

o Requisitos del curso

° Evaluacion de los participantes

Ensefianza y aprendizaje o Estilos de aprendizaje

« Enfoque practico

* Habilidades motoras

« Principios pedagdgicos y preparacion del facilitador
o Desarrollo progresivo de habilidades

* Objetivos SMART

« Estrategias de comunicacion

Lecciones de natacion para sobrevivir « Objetivos del programa

» Demostrar una leccion de muestra

Clases de natacion instructivas - Objetivos del programa

» Demostrar una leccion de muestra

Clases de natacién de competicion « Objetivos del programa

» Demostrar una leccion de muestra

1 3 | INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 * LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM 1-800-484-0419 * SLIS .1 ESQUEMA DEL CURSO
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Instructor de clases de natacion (SLI) S.1 Rubrica

de habilidades previas requeridas

Habilidades Aprobar

Fallar

Flotacion delantera y trasera

« Cuerpo boca abajo en el agua.

« La cabeza est4 hacia atras y relajada.

« El cuerpo esta relajado

nariz

« Cuerpo boca abajo en el agua.

« La cabeza esta hacia atras

« El movimiento de la cabeza es entrecortado

« El movimiento de la cabeza es ritmico y no pellizca la

« Se realiza con la ayuda de un dispositivo de flotacion.

« Realizado Unicamente con asistencia fisica.

Carrera lateral « Cuerpo propenso y aerodinamico Suave, fluido

movimiento
+ Patada de aleteo fluida

« Cuerpo boca abajo en el agua.

« Patada de aleteo reconocible

« Se realiza con la ayuda de un dispositivo de flotacion.

* Realizado unicamente con asistencia fisica.

Crol frontal « Cuerpo propenso y aerodinamico Suave, fluido

movimiento
* Cara en el agua

« Respiracién ritmica

« Patada de aleteo fluida
* Primero saca el codo del agua
« Los brazos se extienden y se tiran hacia la cintura.

« Cuerpo boca abajo en el agua.

« Cara en el agua en ocasiones
« Respiracion ritmica
« Tirén de brazo reconocible

+ Patada de aleteo reconocible

« Brazada de natacion irreconocible

« La brazada de natacion se realiza con la ayuda de un

dispositivo de flotacion

« La natacion se realiza Unicamente con aptitud fisica.

asistencia

Gatear hacia atras

Pinkie entra al agua

* Rotacién simétrica del brazo

« Traccién del brazo dentro de los hombros
« Patada de aleteo fluida

« La cabeza esta neutra

« Cuerpo en posicién supina en el agua.
« El pulgar sale del agua, el mefiique entra al agua.
« Rotacién simétrica del brazo

« Patada de aleteo reconocible

« Cuerpo en posicion supina y aerodinamica. Pulgar sale del agua.

« Brazada de natacion irreconocible
« La brazada de natacion se realiza con la ayuda de un

dispositivo de flotacion

« La natacion se realiza Unicamente con aptitud fisica.

asistencia

Espalda elemental « Cuerpo en posicion supina en el agua.

« Brazos estirados, tire recto y simétrico.

» Recuperacion del contacto de las manos con el cuerpo.
« Patada de latigo fluida

* Brazos y piernas sincronizados

« Cuerpo en posicién supina en el agua.

« El tirén del brazo es simétrico.

+ Recuperacion del contacto de las manos con el cuerpo.
« patada de latigo reconocible

* Brazos y piernas sincronizados

« Brazada de natacion irreconocible
« La brazada de natacion se realiza con la ayuda de un

dispositivo de flotacion

« La natacién se realiza unicamente con aptitud fisica.

asistencia

INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 * LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM
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Manteniéndose a flote « El cuerpo esta vertical « Cuerpo vertical en el agua * Se
« Puede hacer 2 de las 3 patadas con las piernas reconoce un tipo de patada en la piemna
+ Rema con calma en el agua con los brazos * « Se realiza con la ayuda de un dispositivo de flotacion.

El nadador estéa tranquilo

i « Se realiza Gnicamente con ayuda fisica . * No es
« El cuerpo esta en

posicion vertical - Puede hacer un tipo de posible realizarlo en la zona profunda en absoluto.

patadas con las piernas * Brazos reconocibles remando
en el agua * Un poco frenético

« Se realiza la brazada de natacién
Braza de pecho « Cuerpo boca abajo y estilizado

con la ayuda de un dispositivo de flotacion
Traccién de brazos dentro de los
hombros « Traccion de brazos simétrica/ « La natacion se realiza unicamente con aptitud fisica.
recuperacion ¢ Respiracion asistencia

ritmica » Patada de latigo

fluida « Patada y traccion alternas

« Cuerpo boca abajo en el agua *
Traccion de brazos reconocible «
Respiracién ritmica ¢ Patada

de latigo reconocible « Patada y

traccion alternas

15 | INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 * LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM 1-800-484-0419 * POLITICAS Y PROCEDIMIENTOS
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l. Instructor de clases de natacion (SLI) S.1 Certificacion inicial

Para obtener un certificado de salvavidas de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH), los participantes:

° Cumplir y completar con éxito todos los requisitos fisicos enumerados en la pagina doce (12)
de este manual.
° Completar con éxito el curso WASH Swim Lesson Instructor (SLI) S.1. O bien, tener una autorizacién S.1 de

instructor de lecciones de natacién vigente, valida y verificable (o equivalente) de otro organismo de
certificacién reconocido a nivel nacional o internacional; enviar esta certificacion/autorizacién/licencia a
WASH; completar con éxito el curso WASH Swim Lesson Instructor Cross-Over. Y afiliarse o alinearse con
un Centro de capacitacién autorizado (ATC) de WASH.

II. Instructor de Clases de Natacion (SLI) S.2 Certificacion Inicial

Para convertirse en Instructor de lecciones de natacion WASH S.2, el candidato debe:

* Tener al menos diecisiete (17) afos de edad.

*» Tener una certificacién actual y valida de Instructor de lecciones de natacion WASH S.1

« Suficiente experiencia y conocimiento de seguridad en el agua, clases de natacion, conceptos de natacion,
estilos de nataciéon y pedagogia para comunicar eficazmente el contenido y dictar las clases de natacion.

» Completar exitosamente el curso de Instructor de lecciones de natacion WASH S.2. O realizar una
Autorizacion S.2 de instructor de clases de natacion vigente, valida y verificable (o equivalente) de otro
organismo de certificacion reconocido a nivel nacional o internacional; presentar esta certificacién/
autorizacioén/licencia a WASH; completar con éxito el curso de transicion de instructor de clases de natacién
de WASH. Y afiliarse o alinearse con un centro de capacitacion autorizado de WASH (ATC).

[ll. Periodo de Certificacion para el Curso de Instructor de Clases de Natacion (SLI)

Cada instructor de lecciones de natacion (SLI) de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH)
La certificacion tendra una vigencia de dos (2) afios a partir de la fecha de su otorgamiento. Esta fecha, asi como
la de vencimiento de la certificacién, se indicaran en el propio certificado.

La Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH) se reserva el derecho de suspender, revocar o, de otro modo,
terminar temporal y/o permanentemente la validez de cualquier certificado WASH en cualquier momento.

y por cualquier motivo. Esto queda a criterio exclusivo de la Academia Mundial de Seguridad y Salud.
(LAVAR).
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IV. Requisitos de renovacion de la certificacion para instructores de clases de natacién

(SLI)S.1y S.2

Las certificaciones de Instructor S.1 e Instructor S.2 son validas por un periodo de dos (2) afios. Si se
desea mantener la validez de las certificaciones de Instructor S.1 y/o Instructor S.2

Para obtener la certificacion se debe:

* Actuar como Instructor S.1 registrado para, al menos, una lecciéon de natacion WASH
sesiodn en cualquier programa y nivel durante el periodo de validez de la certificacion de Instructor S.1.
* Actuar como Instructor S.2 registrado para, al menos, una leccién de natacién WASH
Curso de certificacion de Instructor S.1 durante el periodo de validez de la certificacion de Instructor S.2.
« Completar con éxito todas y cada una de las actualizaciones de Instructor WASH S.1 y/o Instructor S.2
(en linea o en persona) que puedan publicarse durante el periodo de validez de la certificacion.
* Permanecer afiliado o alineado con un Centro de Capacitacion Autorizado (ATC) de WASH.

V. Curso de transicion de Instructor de clases de natacion (SLI)

Para completar con éxito el curso de Instructor de lecciones de natacion (SLI) de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH), los participantes:

. Debe presentar una autorizacién de instructor de lecciones de natacion actual, valida y verificable (o equivalente) de

otro organismo de certificacion reconocido a nivel nacional o internacional.
i Debe completar con éxito el curso en linea a su propio ritmo de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH)

° Debe revisar, en su totalidad, el Manual del programa de lecciones de natacién de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH),
las pautas de garantia de calidad y toda otra informacién relevante del programa dentro del portal en linea de instructores y ATC
de WASH. Completar y firmar

° un contrato del Centro de capacitacién de instructores autorizado (ATC) de WASH .

VI. Requisitos para la obtencion del certificado de clases de natacion

Curso

Para obtener un certificado de finalizacién de la leccion de natacion de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH),

Participantes:

° Debe estar presente en todas las reuniones de lecciones.
® Debe cumplir el objetivo del curso para cada leccion demostrando con éxito cada habilidad fisica requerida.
® Cumplir con los puntos de referencia para el programa de lecciones de natacion WASH vy el nivel apropiado.

Requisitos para completar con éxito cualquier curso de Concienciacion sobre el agua y seguridad en la natacion

Curso certificado

Para obtener un certificado de finalizacién del curso de Concienciacion sobre el agua y seguridad en la natacion de la Academia Mundial de Seguridad
y Salud (WASH), los participantes:
® Debe estar presente en todas las reuniones de lecciones.
° Debe cumplir con el objetivo del curso para cada leccién demostrando con éxito cada habilidad fisica requerida.
y/o demostrar comprension del conocimiento del contenido.
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Politicas de certificacion y Procedimientos

El programa de lecciones de natacién de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH) se imparte en sesiones, cada

una de las cuales dura entre 30 y 45 minutos. WASH no establece cuantas lecciones deben incluirse en cada sesion,

nivel o programa. Los participantes avanzan en el programa solo cuando cumplen con los puntos de referencia requeridos

(consulte las paginas). Los programas de lecciones de natacion de WASH que conducen a un certificado de finalizacion actualmente incluyen:

Lecciones de natacién para sobrevivir

Supervivencia basica O Supervivencia avanzada
Siglos 3-36 meses 12-36 meses
Proporciones 1:1 1:4
Objetivo Desarrollar habilidades de supervivencia acuatica asistida: Desarrollar habilidades independientes de supervivencia acuatica.
flotacion de espaldas, inmersion, giros (rodar para respirar) flotacion de espalda; inmersion; giros (rodar para respirar);
Desarrollar brazadas basicas de supervivencia frontales, traseras y laterales.
Niveles BS.1: Supervivencia basica AS.1: Aerodinamizar, rodar y nadar
AS.2: Natacion independiente

Clases de natacién de competicion

Salpicadores Aletas Al
. - + - + _
Siglos 8 afos 8 afios 15 afios
Proporciones 1:8 1:10 1:18

Propésito Desafrrollar una comprension de Aprenda los diferentes estilos de natacion.

Trabajo en equipo y generar confianza

Mejora la salud mental y fisica al
mismo tiempo que aumentas la

confianza y el acondicionamiento.
Niveles

Clases de natacion instructivas

Adulto Habilidades especiales Inclusivo Lil Tykes 3-6 Padre-hijo
Siglos 17 Adaptar los planes de lecciones 6 afos + anos 3-36 meses
anos+ existentes segln la edad y el nivel de habilida}
Proporciones 1:6 1:1 1:6 1:4 1:4

Propésito Mejgrar los conocimientos de natacion y

conjuntos de habilidades

Aclimatarse al entorno
acuatico; aprender

seguridad acuatica;

mejorar conocimientos y

Aclimatarse al entorno

acuatico; aprender

conceptos de natacion.

Aclimatacion al entorno

acuatico (los padres
ayudan y estan en el agua)

con bebés/nifios pequefios)

habilidades.
Niveles AS.1: AS.2 AsS.3 I.1: Introduccién al agua LT.1: Introduccion a PC.1: Introduccion al agua
Costumbre Aclimatacion Supervivencia | 1.2: Brazadas de natacion Agua PC.2: Flotante y
Lecciones al agua para LT.2: Seguridad cerca Sumersion
Especial del agua
Talento LT.3: Nadar
Conceptos

Certificados de finalizacion

El nivel de habilidad de los participantes debe evaluarse continuamente durante las clases de natacion. El programa de clases de nataciéon WASH no incluye un dia de evaluacion final
en ningun nivel de ninguno de los programas de clases de natacion WASH. Ademas, los programas de clases de natacion WASH no establecen ningun plazo para el logro de un
participante. Por lo tanto, cada participante es evaluado de forma independiente y su progreso se mide en funcion de los puntos de referencia de las clases de natacion WASH (consulte

las paginas 19 a 21). En ningin momento se debe comparar a ningun participante con el nivel de habilidad de ningun otro participante ni medirlo en funcién de él.

Los certificados de finalizacion solo se deben otorgar a aquellos participantes que, en funcién de los parametros de referencia adecuados, hayan demostrado una progresioén de las
habilidades que justifique el certificado correspondiente. A cualquier participante que aun no haya alcanzado los parametros de referencia adecuados durante una sesion, se le

debe recomendar que reanude las lecciones de natacion durante la proxima sesion dentro del mismo nivel del programa y hasta que el participante, de hecho, alcance los parametros de
referencia para ese nivel de leccién de natacion.

18| INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 * LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM 1-800-484-0419 * PROGRAMAS DE CLASES DE NATACION



Machn‘“e Translated by @mg*Eencwa para lecciones de natacién de supervivencia

Basico

AS 1

Avanzado

AS.2

Aclimatacion al agua

Agarre seguro para nadar

minutos

Entrada y salida segura con los padres

sin ayuda durante al menos dos (2)

Rueda boca arriba y flota de espaldas Inmersién total; rodar boca arriba (rodar

para respirar); flotar boca arriba durante dos

(2) minutos, todo sin ayuda

Contencién de la respiracion

Independencia de los padres

Independencia de los padres

Saltar o caer a la piscina desde el borde con

inmersion total; rodar boca arriba (rodar para

Flotacion trasera asistida

Salir a la superficie después

Soplando burbujas en el agua

de una inmersién

respirar); flotar boca arriba durante dos

(2) minutos

Inmersién asistida y suave de cara y nariz.

hacia adelante

Inmersién asistida completa

Patadas de aleteo con propulsién

Girar boca arriba; tomar aire; girar boca

abajo; nadar hasta el borde de la piscina

Flotacién delantera asistida y no asistida

respirar)

Girar boca arriba en la superficie y bajo el agua con ayuda (girar para

Rueda hacia adelante y hacia atras entre

flotacion frontal y flotacion posterior sin ayuda

Flotacion hacia atras sin ayuda

Puntos de referencia de las clases de natacion de competicion

Salpicadores

Aletas

Aletas

Aclimatacion al agua

Demostrar respiracion lateral

Espalda 30-40 yardas

Entrada y salida de agua sin ayuda

Patada de aleteo mientras se mantiene en posicion vertical

con una tabla de natacion sin ayuda de 20 a 30 pies

Estilo libre 30-40 yardas

Saltar o caer a la piscina desde el borde con

inmersion total

Nadar con brazada frontal de 10 a 15 pies; rodar

boca abajo; rodar boca arriba; nadar de 10 a 15
pies hasta la pared

Braza 30-40 yardas

Flotacion de espalda sin ayuda durante 20-30 segundos

Crol sin ayuda 25 yardas

Mariposa 25 yardas

Deslizamiento hacia atras sin ayuda

Espalda sin asistencia 25 yardas

Braza 10-15 yardas sin ayuda o con asistencia

Voltear Girar sin ayuda

Espalda elemental 20-30 pies

Patada de mariposa asistida o usando

tabla de patada de 10 a 15 yardas

Saltar o caer a la piscina desde el borde con

inmersion total; rodar boca arriba; flotar boca
arriba durante 20 a 30 segundos, todo sin ayuda

Mantenerse a flote en el agua durante 1 minuto sin ayuda,

utilizando las piernas y los brazos.

Giro asistido
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Puntos de referencia para las clases de natacion para adultos y personas con capacidades especiales

Adulto

AS.1: Clases personalizadas para adultos

La estructura de la leccion es personalizada y se basa en la capacidad/nivel de habilidad de natacion actual medido/evaluado por el

Formulario de evaluacién de natacion

Personalizado y puede incluir:

Adulto

Conceptos de natacion

Brazadas de natacion

Ejercicio de natacion

Flotacién de espalda sin ayuda durante 20-30 segundos

Estilo libre 25 yardas

Estilo libre 50 yardas

Rueda de boca abajo a boca arriba y viceversa

Espalda 25 yardas

Espalda 50 yardas

Cualquier golpe hacia adelante de 15 a 20 yardas

Braza 15-20 yardas

Braza 50 yardas

Entrada de cabeza (sentado, de rodillas o de pie sobre el borde)

Mariposa 10-15 yardas

Mariposa 20-30 yardas

Cualquier golpe hacia atras de 15 a 20 yardas

Demostrar la brazada en reposo —

Espalda elemental 10-15 yardas

Estilo combinado: 25 yardas continuas de cada uno: estilo

libre, espalda, mariposa

Demostrar patadas: aleteo, brazada de pecho, mariposa,

batidor de huevos, tijera, rana

Demuestre la brazada de recuperacion:

brazada lateral de 10 a 15 yardas

Estilo libre de 25 a 50 yardas y giro de campana

Mantenerse a flote con las piernas durante 1 minuto

Entrada de cabeza desde el bloque de

salida (opcional)

Espalda de 25 a 50 yardas y giro de campana

Demostrar respiracion lateral

Braza de 25 a 50 yardas y giro abierto

Mantenerse a flote con las piernas solamente 2
minutos

Buceo de cabeza en la superficie y recuperacién de un

objeto en el fondo de la piscina
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Inclusivo

Puntos de referencia para lecciones instructivas de natacion

Pequefios tikis

Padre-hijo

LT

LT.2

LT3

PC.A

PC.2

Nade con brazada frontal

Natacion estilo libre

Entrada de agua

Sumerja la cara

Sumerja toda la

Entrada al agua

Entrada de agua

de 15225 de 15 a 25 yardas sin ayuda completa sin ayuda cara para agarrar un con los padres asistida
pies sin ayuda. para ver el fondo. objeto debajo
de piscina agua
Natacion elemental Nadar de espaldas entre Soplo Enrolle boca arriba Elemental Soplo Soplo
espalda 15-25 pies sin 15y 25 yardas Burbujas en la Sin ayuda espalda 10-15 pies sin Burbujas en la burbujas con
ayuda superficie ayuda superficie cara sumergida
asistidas asistidas asistida
Manténgase a flote Nadar Coloque la cara completa Flotador de espalda 11- Nade con brazada frontal Colocando la Colocar la barbilla en
sin ayuda durante 60 minutos. | braza 15- En aguay 20 segundos de10a15 barbilla en el agua el agua y hacer
80 segundos 25 yardas soplar burbujas sin pies sin ayuda. burbujas.
ayuda

recuperacion

Entrada de buceo
desde posicion

sentada en el borde

Nade de lado entre 15

y 25 yardas

Enrolle boca arriba
asistido

Deslizamiento hacia atras 11-

15 pies

sin ayuda

Rueda sin ayuda

desde el vientre
hasta la espalda y

viceversa.

Flotacion de

espalda con
apoyo completo asistid|

Asistido con una

mano

P Apoyando la

cabeza hacia atras flotando

Combinacion de: crol
de 25 pies; rodar
desde el vientre hasta

la espalda sin
ayuda; brazada de

espalda elemental de

25 pies; 1 minuto

de pedaleo
agua

Nade estilo mariposa

de 15 a 25 yardas

Flotador de espalda 8-
10 segundos

sin

ayuda

recuperacion

Flotacion frontal

de 11 a 20 segundos
sin

ayuda.

recuperacion

Nadar de 5 a 10 pies
sin ayuda; flotar de 11
a 20 segundos sin
ayuda; nadar de 5a 10
pies

Sin ayuda

Rollo asistido

boca arriba

Rollo asistido

boca arriba

Demostrar patada

de mariposa

Voltereta estilo libre
giro asistido

Deslizamiento hacia atras 5-

10 pies

asistidos

Deslizamiento delantero 5-

10 pies

sin ayuda

Demostrar patada
de aleteo, patada

de tijera, rana
patear bajo el agua

Agarrarse a la

pared sin ayuda

Agarrate a la

pared y sal arrastrate.

piscina asistida

Entrada de cabeza
desde posicion
sentada o arrodillada

sobre el borde

Flotador delantero 8-
10 segundos

sin

ayuda

recuperacion

Nadar de 5a 10

pies con ayuda

Mantenerse a flote
sin ayuda durante 30 a

60 segundos

Flotacion frontal
con barbilla en

agua asistida

Flotador frontal
con barbilla en
agua y ayuda para
soplar

burbujas

Deslizamiento

delantero asistido

Salida de agua

sin ayuda

Salida de agua

con padre

Salida de agua

asistida
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Informes de progreso de las sesiones de clases de natacion

Cada participante en cualquier sesién del programa de lecciones de natacion WASH debe, como minimo, recibir un informe de progreso

al final de la sesién (la plantilla se encuentra en el portal en linea y en el Apéndice B). Los informes de progreso deben

Proporcionar qué puntos de referencia aun requieren practica y en qué programa y nivel debe inscribirse el participante en la
proxima sesion.

Se recomienda que cada instructor de clases de natacién/instalacion WASH (SLI) complete y emita un informe de progreso a cada participante

aproximadamente en la mitad de la sesion del programa de clases de natacion.

Pautas sobre la temperatura del agua
Supervivencia Instructivo Competencia
Siglos 3-36 meses 3 meses + 8afios T
Temperatura del agua 89 °F (~ 32 °C) 84 °F (~ 29 °C) 84 °F (~ 29 °C)
Duracién de Ia leccién 20-30 minutos 30-45 minutos 45 minutos-90 minutos

Cursos de formacion a nivel de instructor que conducen a la certificacion como:

* Instructor S.1: autorizado para ensefar las lecciones de natacion WASH
* Instructor S.2: autorizado para ensefiar el curso de Instructor de lecciones de natacién WASH (SLI) S.1

* Instructor S.3: autorizado para ensefiar las lecciones de natacion WASH (SLI) S.1y S.2

cursos

Los cursos de Instructor de salvavidas S.2 de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH) son impartidos por WASH S.3.
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Disefio de programas

Descripcion general del curso de Instructor de lecciones de natacion (SLI) S.1y S.2:
El programa y los cursos de Instructor de lecciones de natacion (SLI) de WASH estan destinados a personas que buscaran empleo.
como instructor de natacion que brinda capacitacion a personas y organizaciones que desean aprender habilidades de natacién seguras en el agua.

Hay varios requisitos previos de los cursos SLI S.1y S.2 que se pueden encontrar en la Seccion | de Politicas y Procedimientos.

El objetivo del curso de Instructor de lecciones de natacion (SLI) S.1 es desarrollar y equipar a los estudiantes con el conocimiento, las habilidades y
confianza para impartir clases de natacion a otras personas. Ademas, proporciona a los participantes una mayor seguridad en el agua.

Conocimientos y habilidades.

El objetivo del curso de Instructor de lecciones de natacion (SLI) S.2 es desarrollar y equipar a los estudiantes con el conocimiento, las habilidades y
confianza para impartir el curso WASH Swim Lesson Instructor (SLI) S.1: ensefiar a otros sobre seguridad acuatica y

Mejores practicas para clases de natacion.

Programa de clases de natacion y estructura curricular:
El programa de lecciones de natacién de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH) esta disefiado para impartirse en persona para cualquier persona.
Persona que desee aprender seguridad en el agua, conceptos de natacion, brazadas, mecanica de natacion y resistencia en natacion.
La persona que desee obtener un certificado de finalizacion de WASH debe cumplir con éxito todos los puntos de referencia del programa y
Nivel de inscripcion. El programa de clases de natacion WASH incluye:
* Instructor de clases de natacion (SLI)

o Instructor de clases de natacion S.1

o Instructor de clases de natacioén (SLI) S.2

« Lecciones de natacion para supervivencia
o Supervivencia basica (1 nivel)
o Supervivencia avanzada (2 niveles)
« Clases instructivas de natacion
o Adulto (1 nivel personalizado)
o Habilidades especiales
o Clases de natacion inclusivas (2 niveles)
Clases de natacion para pequefios (3 niveles)
o Clases de natacion para padres e hijos (2 niveles)
* Natacion de competicion
o Salpicaduras

o Aletas

o Aletas
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Programa de concientizacién sobre el agua y seguridad en la natacion:

El programa de Concientizacion y Seguridad en el Agua de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH) incluye cursos disefiados para impartirse a cualquier persona que
desee aprender sobre concientizaciéon sobre el agua, seguridad en el agua y mejores practicas, y seguridad en la nataciéon. Cualquier persona que desee obtener un certificado de

finalizacion de WASH debe cumplir con éxito todos los puntos de referencia del programa y/o curso.
inscrito.

El objetivo de los cursos y programas de Concientizacion sobre el agua y Seguridad en la natacién de WASH es, como minimo, capacitar a los participantes

Habilidades de supervivencia en el agua y natacion que les proporcionaran los conocimientos y las técnicas que deben utilizar si alguna vez se enfrentan a una emergencia inesperada
en, sobre o cerca del agua, tanto en entornos de piscina como de aguas abiertas. Mas especificamente, los cursos y el programa de Concienciacién sobre el agua y Seguridad

en la natacion de WASH estan disefiados para preparar a los participantes para manejar de manera efectiva una emergencia relacionada con el agua al presentar informacion y
habilidades que abordan la seguridad personal, la confianza en si mismos, la responsabilidad personal y grupal, el liderazgo, la toma de decisiones y la rendicion de

cuentas.

Los participantes desarrollaran una mejor comprension de los riesgos asociados con la natacién y otras actividades relacionadas con el agua.

Este programa WASH destacara las habilidades de natacién, una secuencia de habilidades de supervivencia en la natacion y habilidades de rescate.

Este programa es accesible para todas las poblaciones, ya que esta disefiado para superar barreras como la clase socioeconémica, la ubicacién geografica, las habilidades y

conocimientos fisicos, los antecedentes culturales o étnicos y los niveles de experiencia.

Este programa es adaptable a la programacion, cursos y curriculos relacionados con la escuela.

Métodos de entrega:
Se ofreceran clases en formato mixto y presenciales para todos los cursos de Conciencia del agua y Seguridad en la natacion, asi como para los cursos S.1y S.2 de Instructor de
lecciones de natacién (SLI). El contenido se proporcionara a través de conferencias del instructor, debates facilitados por el instructor, trabajo en grupos pequefios, segmentos

de video y presentaciones de diapositivas.

La proporcién recomendada de estudiantes por instructor es de 6:1 para los cursos de Instructor de lecciones de natacion (SLI) y de 15:1 para todos los cursos de Concienciacion

sobre el agua y Seguridad en la natacion.

Todos los programas de lecciones de natacion se imparten como sesiones presenciales.
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Diseno instruccional

El contenido del curso S.1y S.2 de Instructor de lecciones de natacién (SLI) en este Manual del instructor, version 2022 s¢ djvide en capitulos

que se subdividen en lecciones. Cada leccion enumera el equipo necesario, los objetivos de aprendizaje y las instrucciones aproximadas.

tiempo de clase para completar la leccion. El tiempo de finalizacion de la leccién es aproximado y esta influenciado por factores que pueden

Incluye: nimero de participantes del curso y/o proporcion de estudiantes por instructor; nivel de habilidad y/o capacitacion previa de los participantes; proporcion de
equipo por participante; experiencia del instructor o instructores; distribucion y/o restricciones de las instalaciones. El contenido de nuestros cursos se basa en
habilidades, no en tiempo. Para obtener la certificacion, cada alumno debe cumplir con los objetivos de aprendizaje sin importar la duracién de cada leccién y/o el
tiempo que lleve impartir el contenido del curso y evaluar el resultado.

objetivos.

Los materiales del curso proporcionados a los instructores incluyen un manual de instrucciones, un manual del estudiante, videoclips, presentaciones de diapositivas,
Hojas de habilidades, formulario de evaluacién de habilidades (SAF) y solicitud de autorizacion del estudiante (SAR). WASH espera que el instructor del curso utilice eficazmente
estos recursos para satisfacer mejor las necesidades de aprendizaje de los participantes del curso. Dado que el curso es/son habilidades

WASH espera que las conferencias, los videoclips y otras presentaciones dirigidas por el instructor sean limitadas. El enfoque debe estar

en el desarrollo y la practica de habilidades fisicas practicas para garantizar que los participantes adquieran el conocimiento y la confianza para realizar

Clases de natacion efectivas para todos los participantes del programa de cualquier edad y nivel de habilidad.

Los instructores deben utilizar los siguientes pasos al impartir el material del curso:

* Presentacion de los conocimientos y habilidades fisicas del contenido del curso. Esto se puede lograr mediante las diapositivas del curso.
presentacion, videoclips, conferencia y debate facilitado por el instructor*.

» Demostracion de habilidades fisicas. El instructor puede optar por reproducir clips de video individuales de cada prueba fisica requerida.
A continuacion, el instructor debe demostrar y explicar verbalmente cémo ejecutar de manera efectiva cada habilidad fisica mientras demuestra la habilidad en tierra
firme. Este es un momento adecuado para abordar las preguntas de los participantes.
Sobre las habilidades fisicas.
Al demostrar las habilidades, el instructor debe: 1.) demostrar los componentes de cada habilidad; 2.)
demostrar la habilidad en su totalidad y; 3.) demostrar, cuando sea apropiado, como cada habilidad encaja en la evaluacién general
y el cuidado del paciente durante una emergencia. Durante todas las demostraciones, el instructor debe explicar verbalmente cémo realizar la habilidad, el propésito de la
habilidad y el nombre de cada habilidad y/o componente de la habilidad*.

* Practica de habilidades fisicas por parte de los participantes. Los participantes practicaran cada habilidad fisica requerida mientras reciben entrenamiento.
del instructor. La mayor parte del tiempo de la leccién y del curso debe dedicarse al desarrollo de habilidades fisicas y a la participacion del compafiero.
practica.

+ Evaluacion formal del conocimiento del contenido y de las habilidades fisicas. Solo después de suficiente practica y entrenamiento del alumno
Las habilidades fisicas requeridas se evaluaran en funcion de si los participantes aprobaron o reprobaron cada una de las habilidades fisicas requeridas, utilizando el
Formulario de evaluacién de habilidades (SAF). Cada participante también debe completar el examen final escrito con una puntuacién de ochenta (80)

por ciento o mas para obtener la certificacion.

« ) L
Ver Apéndice G para obtener informacion adicional y rientacion sobre la ensefianza y Aprendiendo
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Requisitos del curso

Tareas administrativas:

Al menos 24 horas antes de la primera clase de cada curso:
« El instructor y/o el personal del Centro de Capacitacion Autorizado (CTA) deben confirmar la(s) fecha(s), hora(s), ubicacion y demas aspectos logisticos con los

participantes. « El instructor y/o el personal

del Centro de Capacitacion Autorizado (CTA) deben asegurarse de que todos los materiales didacticos necesarios estén disponibles.
incluyendo:
o manuales apropiados para estudiantes o
manuales apropiados para instructores
o equipo audiovisual (portatil, proyector, altavoces, DVD's, pantalla de proyeccion, etc.)
o Documentacion del curso (formularios SAF y SAR, lista de participantes, examenes, etc.)
0 equipo de curso apropiado (ver Equipamiento)
« el instructor debe revisar el esquema del curso y el manual del instructor para el curso que ensefara asegurandose de

Revisar y comprender los puntos clave, las habilidades fisicas requeridas y los objetivos del curso.

Instalaciones y entorno de aprendizaje:

La piscina que se utilice para la demostracién, practica y evaluacion de habilidades fisicas debe:

« tener un area que tenga, como minimo, siete pies de profundidad: si se ensefian entradas de cabeza, la piscina debe tener un minimo de nueve pies de profundidad.
(9) pies de profundidad.

« tener un area apta para nadar que tenga, como minimo, veinticinco (25) yardas de largo.

* La temperatura del agua debe ser, como minimo, de 84 °F (~ 29 °C) (para obtener informacién mas especifica, consulte la tabla de temperatura del
agua en la pagina 12).

* La temperatura del aire debe estar entre 82° y 85° F (~ 27,8°-29,4° C). Es posible mantener una temperatura del aire mas fria de 78° F (~ 25,6° C) para
las lecciones de instruccion para adultos y las lecciones de competencia de nivel Warriors.

Anime a los participantes (y/o tutores de los participantes) a traer un cambio de ropa, toallas y otros articulos que los ayuden a mantenerse calientes, como una

camiseta de proteccion contra erupciones, un gorro de bafio, etc.

« tener un salvavidas certificado de servicio en todo momento cuando cualquier persona inscrita y/o que esté ensefiando el curso esté en el agua.

cualquier motivo. Este socorrista no puede ser participante ni instructor del curso.

El aula que se utilice para la formacién en tierra firme y la transmisiéon de conocimientos debera:
« Estar comodo y libre de distracciones.
« estar bien iluminado
« tener clima controlado

« estar bien ventilado

Tanto las instalaciones de la piscina como las de las aulas deberan:
« Disponer de espacio suficiente para el nimero de participantes e instructores del curso.
+ Disponer de asientos adecuados *
Disponer del equipo necesario para el curso adecuado y apropiado

* Disponer de los recursos necesarios para el curso adecuados y apropiados.

WASH reconoce y entiende que, en muchos casos, los instructores deben ensefar en instalaciones que no cumplen con las condiciones de un
ambiente de aprendizaje ideal. Con eso en mente, WASH reconoce y comprende que los instructores se enfrentaran a problemas de instalaciones.
desafios relacionados. Los instructores deben anticipar estos desafios y planificar en consecuencia, haciendo todo lo posible para que

adaptaciones que hagan que el entorno sea lo mas favorable posible para el desempefio fisico y el aprendizaje.
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Seguridad en cursos y clases de natacion:

El Instructor de Clases de Natacion (SLI) y/o el personal del Centro de Entrenamiento Autorizado (ATC) deben asegurarse de que tanto la piscina
y las instalaciones del aula estan libres de peligros y seran seguras para los participantes y el instructor(es). El Centro de Capacitacion Autorizado
El centro (ATC) y/o la administracion de la instalacion que se utilice para el curso deben tener un plan de respuesta a emergencias implementado y comunicado claramente

con anticipacion a los instructores en caso de emergencia durante el curso.

El instructor debera:

« compartir con los participantes la ubicacion de: bafios, botiquin de primeros auxilios y DEA, extintor de incendios, teléfono, alarma contra incendios y
salida(s).

+ compartir con los participantes una sefial que sera utilizada por los instructores y los participantes durante TODAS las actividades en el agua (es decir, 2
grifos).

+ compartir con los participantes las precauciones de salud que se tomaran durante el curso para limitar la transmision de enfermedades. * garantizar que se

cumplan las leyes locales y estatales sobre proteccion de los jévenes cada vez que un curso tenga una persona menor de 18 afios.
18.

Equipo: La
siguiente es la lista de equipo requerido para los cursos de Instructor de lecciones de natacién (SLI) S.1 y S.2, asi como para cualquiera de los programas de lecciones de
natacion WASH:

* Fideos de piscina « Gorros de natacion

« Anillos de buceo y otros accesorios para piscinas. + Flotadores inflables para natacion

Juguetes « Tablas de natacion

* Aros de piscina » Chalecos salvavidas

« Gafas protectoras

Antes de las clases y lecciones de natacién:

+ Familiarizarse y comprender como utilizar eficazmente el equipo, los manuales, el contenido del curso, los recursos del curso y
Otros documentos.

* Asegurese de que la instalacién de la piscina tenga un salvavidas de servicio; el salvavidas no puede ser un participante del curso ni un instructor de
La clase.

* Llegue temprano. Asegurese de contar con tiempo suficiente para organizarse, instalarse y completar la inspeccién de seguridad de las instalaciones.
espacio que desea utilizar. «

Imprima una lista de la clase con el nombre y apellido de los participantes.

Durante las clases y lecciones de natacion: ¢

Comience puntualmente.
* Revisar: o
expectativas y objetivo del curso o plan de
respuesta a emergencias o
disposicion de las
instalaciones « Mantenerse centrado y seguir el esquema del curso y/o los puntos de referencia del

programa/nivel. « Impartir de manera eficaz el contenido y el conocimiento del curso (utilizando videoclips, presentaciones de diapositivas,

conferencias, debates facilitados y otros recursos y herramientas del curso para los cursos de SLI y puntos de referencia para los programas

de lecciones de natacién). « Demostrar habilidades fisicas; permitir que los participantes practiquen adecuadamente las habilidades fisicas mientras ofrecen entrenamiento y retroalimentac

Evaluar las habilidades fisicas utilizando el Formulario de evaluacion de habilidades (SAF) para cada participante.
« Distribuir y supervisar el examen final escrito (para los cursos de SLI). « Distribuir el

formulario de evaluacion del curso a cada participante de SLlI, participante de la leccion de natacién para adultos y/o padre/tutor de

Participante de clase de natacion menor.

27 | INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 * LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM 1-800-484-0419 * REQUISITOS DEL CURSO



Machine Translated by Google

28 |

Después de clase:

» Asegurese de que el Formulario de evaluacion de habilidades (SAF) esté completo y firmado por cada participante.

» Complete y envie la Solicitud de Autorizacion de Estudiante (SAR) al Centro de Capacitacion Autorizado (ATC) o a la Academia Mundial de Seguridad y
Salud (WASH) en el 'Portal de ATC e Instructores' en el sitio web de WASH.

* Asegurese de que todo el equipo haya sido descontaminado adecuadamente.

Evaluacion de Instructor de clases de natacién(SL|_) Participantes

Evaluacion formal de las habilidades fisicas requeridas:

Cada participante sera evaluado en base a si aprueba o no todas las habilidades fisicas requeridas. Cada participante debe demostrar con éxito cada

habilidad fisica requerida.

Si un participante requiere una correccién de su desempefo en las habilidades fisicas, el instructor debe hacerlo antes de la evaluacion formal de las habilidades
fisicas requeridas. El instructor debe abordar la correccién de las habilidades con profesionalismo, cortesia y empatia. La correccion de las habilidades

fisicas inadecuadas debe:

« El instructor debe abordar las deficiencias de habilidades a lo largo del curso con todos los participantes como grupo.

« El instructor debe abordar las deficiencias de habilidades a lo largo del curso utilizando refuerzo positivo individual y

entrenamiento.
« El instructor debe abordar las deficiencias de habilidades durante los descansos de clase en un esfuerzo por ayudar al participante a ponerse al dia.

« El instructor debe recomendar asistir a otro curso de capacitacion a cualquier participante que no pueda demostrar con éxito alguna de las habilidades fisicas

requeridas.

Evaluacion informal del conocimiento del contenido:

La evaluacion informal de los conocimientos y la comprension de los contenidos de cada participante es continua y se lleva a cabo durante todo el curso. Esto
se lleva a cabo de diversas formas, entre ellas, debates, sesiones informales de preguntas y respuestas, lecciones de demostracion y trabajos y tareas

en grupos pequefos y en pareja.

Proceso de dar un titulo:

Cuando se emite un certificado de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH), significa que el participante, en la fecha de

finalizacion que figura en el certificado, cumplié con todos los objetivos del curso al demostrar con éxito para el Instructor de WASH
que figura en el certificado:

» una comprension del conocimiento del contenido basado en una evaluacion informal « cada habilidad

fisica requerida segun se detalla en el Formulario de evaluacion de habilidades (SAF) del instructor de lecciones de natacion (SLI)

Una tarjeta de certificacion WASH valida no garantiza el desempefio actual o futuro del titular de la tarjeta. Es responsabilidad del empleador verificar la

capacidad del titular de la tarjeta para desempefiar con éxito todas las funciones y responsabilidades del trabajo.
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Ensefanza™ Aprendiendo

Abordar diferentes estilos de aprendizaje

Los estudiantes que se inscriben en los cursos de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH) son diversos en muchos sentidos, ya que provienen de una
Tienen una gran variedad de origenes y proceden de distintas ubicaciones geograficas en todo el mundo. Igual de importante es el hecho de que son

También son diversos en cémo aprenden, compartimentan la informacién y procesan esa informacion.

Los instructores deben tener un conocimiento practico de los diferentes estilos y preferencias de aprendizaje. La forma de aprender varia

de una persona a otra y, como instructor, es necesario saber cudles son los diferentes estilos de aprendizaje y, mas

Lo mas importante es como garantizar que el curso se imparta de una manera coherente con la Academia Mundial de Seguridad y Salud.

(WASH) filosofia de que todos los estilos de aprendizaje deben utilizarse para mantener a todos los participantes comprometidos con las oportunidades de aprendizaje.

RARTE

En términos generales, existen cuatro estilos de aprendizaje diferentes:

1. Aprendices visuales

Estas personas tienden a aprender viendo. Los estudiantes que aprenden de esta manera prosperan cuando el contenido se presenta, por ejemplo, mediante
graficos, diagramas y la palabra escrita.

2. Aprendices auditivos Estas
personas tienden a aprender escuchando. Los estudiantes que aprenden de esta manera prosperan cuando se les presenta el contenido, por ejemplo, mediante

una conferencia, escuchando a sus compafieros explicar un concepto o repitiendo en voz alta lo que se les dijo.
3. Estudiantes kinestésicos

Estas personas tienden a aprender mediante la interaccion fisica. Los estudiantes que aprenden de esta manera prosperan cuando pueden usar sus manos para
interactuar con el contenido.
4. Estudiantes que leen y escriben Estas
personas tienden a aprender mediante el uso de la palabra escrita. Los estudiantes que aprenden de esta manera prosperan cuando el contenido se
presenta por escrito o cuando se les pide que lo lean.
(Malvik2020).
También es importante tener en cuenta que es raro que una persona aprenda solo con uno de estos estilos. En cambio, en la mayoria de los casos, el
El alumno se involucra con el contenido y el aprendizaje mientras utiliza varios de los estilos. El aprendizaje mas saludable y productivo es el que se lleva a cabo
ubicar en un entorno que acoge a participantes de todos los estilos de aprendizaje y planifica actividades en cada leccion para alcanzar los objetivos
cada uno de los estilos de aprendizaje.
Tenga en cuenta que la mayoria de los profesores e instructores presentan el material y el contenido de la manera en que aprenden mejor.
Los instructores de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH) deben ser conscientes de este hecho y permanecer conscientes de si mismos cuando

Ensefianza: es fundamental que sus estudiantes reciban el mejor entorno de aprendizaje posible y eso puede comenzar con el aprendizaje.

oportunidades y actividades que incluyen cada uno de los estilos de aprendizaje.
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Aprendizaje practico

La Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH) cree y promueve un entorno de aprendizaje en el que los estudiantes y los instructores

cooperar entre si para lograr el objetivo de que todos los estudiantes aprendan el contenido y las habilidades. La filosofia de incorporar

El aprendizaje practico no es excluyente con la inclusion de actividades a lo largo del curso para abordar todos los estilos de aprendizaje. De hecho,

Estos conceptos, por su propia naturaleza, estan entrelazados. Por ejemplo, cuando un estudiante esta practicando una habilidad, los demas estudiantes lo estan observando.
habilidad que se esta realizando y escuchar la orientacién proporcionada por el instructor; por lo tanto, esta actividad Unica se dirige a los estudiantes en el

clase que pueden ser aprendices visuales, auditivos y kinestésicos. Si el instructor hace que los estudiantes lean los pasos técnicos

necesario para realizar con éxito la habilidad antes de la sesion practica, entonces los estudiantes que aprenden mejor leyendo también han tenido sus necesidades
se reunio
El aprendizaje practico brinda a los estudiantes oportunidades de aplicar el contenido y las habilidades a los escenarios presentados en los cursos, asi como a
situaciones futuras. Se les pedira a los estudiantes que asuman la responsabilidad de su propio aprendizaje, autoevallen su progreso y aprendan del proceso de aprendizaje (UC Davis,
2011 y Wurdinger & Carlson, 2010). Este proceso permite que los estudiantes desarrollen:
« confianza en si mismo al interactuar con el contenido y las habilidades
« Fuertes habilidades de comunicacion horizontal y vertical.
« sélidas habilidades para la toma de decisiones

« habilidades para resolver problemas

La integracién del aprendizaje practico en la ensefianza requiere decidir qué deben obtener los estudiantes de esa experiencia de aprendizaje. Una vez elegido el objetivo y completado el plan de

clase y los materiales necesarios, el instructor solo debe facilitar y evaluar la actividad de aprendizaje practico.

Habilidades motoras

Una habilidad motora se puede definir como la capacidad del cuerpo para manejar su propio movimiento. Implica cualquier movimiento particular y especifico del cuerpo que se requiere para
ejecutar un determinado acto previsto. A menudo, las habilidades motoras se dividen en dos categorias distintas: habilidades motoras gruesas y habilidades motoras finas. Las habilidades motoras
gruesas son la capacidad de una persona para realizar funciones diarias como caminar, correr y nadar, mientras que las habilidades motoras finas son la capacidad de una persona para utilizar

eficazmente los musculos mas pequefios del cuerpo, en particular las manos, para realizar tareas como comer, escribir y utilizar pequefias herramientas manuales como tijeras.

El desarrollo de las habilidades motoras en los jévenes es una de ellas. Es importante reconocer y sefialar que el proceso de desarrollo de las habilidades motoras en los nifios puede verse

afectado por diversos factores. Algunos de estos factores influyentes incluyen la genética, el tono y el desarrollo muscular, la tasa de crecimiento general y el género.

Por lo general, el desarrollo de las habilidades motoras se produce en etapas progresivas e incluye caracteristicas especificas en cada etapa. En la mayoria de los casos, los nifios alcanzan cada etapa

de desarrollo aproximadamente a la misma edad.
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Etapas del desarrollo de las habilidades motoras

A lo largo de la vida de una persona, el desarrollo de las habilidades motoras pasa por siete etapas: reflexiva, rudimentaria, fundamental, habilidad deportiva, crecimiento

y refinamiento, rendimiento maximo y regresion. Estas etapas estan estrechamente relacionadas con la edad de la persona, pero no necesariamente dependen de ella.

Las caracteristicas correspondientes a cada etapa del desarrollo son: mejora, consistencia, estabilidad, persistencia y adaptabilidad.

Etapas del aprendizaje motor

El aprendizaje motor implica mejorar, mediante la practica, la precisién de los movimientos musculares. A medida que el desarrollo de una persona le permite
responder adecuadamente a su entorno, el aprendizaje motor puede convertirse en un cambio relativamente permanente: con el tiempo y mediante la practica regular,

se adquiere y retiene la habilidad o el conjunto de habilidades especificas.

Cognitiva: esta fase ocurre cuando el alumno es nuevo en una tarea o actividad en particular. Por lo tanto, el alumno debe
Dedicar una actividad cognitiva significativa a determinar la mejor ruta o curso de accion para lograr el resultado o la meta deseada. El alumno dejara
de utilizar estrategias que no le ayuden a lograr el resultado deseado. Durante esta fase, se pueden lograr avances considerables en un

periodo de tiempo relativamente corto.
Asociativo: esta fase comienza una vez que el alumno ha determinado las mejores practicas y/o las estrategias mas efectivas para
utilizar para alcanzar el objetivo. Durante esta fase, el alumno comenzara a reconocer y realizar cambios y mejoras progresivas en sus

movimientos; los movimientos se volveran mas consistentes y predecibles. Los alumnos tienden a pasar la mayor parte del tiempo en esta fase y,

con el tiempo, uno se vuelve competente con sus movimientos musculares.
eficiente.

Autonomo: esta fase puede no ocurrir para un alumno hasta varios afios después de que comience a aprender una habilidad y/o
Trabajar hacia un objetivo especifico (es decir, comienza la fase cognitiva). Durante esta fase, el alumno rara vez necesita pensar en sus acciones o
movimientos. En cambio, puede realizar la actividad o accién automaticamente.
Durante la infancia, el género puede influir en el desarrollo de las habilidades motoras. En general, los nifios tienen un mejor rendimiento en el control y la manipulacion
de objetos. Sin embargo, no parece haber diferencias en el desarrollo de las habilidades locomotoras entre un género y otro.
Influencias en el desarrollo

Crecimiento: Cambios cuantitativos en la estructura corporal.

Madurez: Cambios cualitativos que ayudan a respaldar los esfuerzos de una persona por progresar hacia niveles mas avanzados de funcionamiento.

En su mayor parte, esto es intrinseco.
Experiencia: Factores que inciden en las caracteristicas del desarrollo durante el proceso de aprendizaje.

Adaptacion: Interaccion entre las fuerzas naturales dentro del alumno y su entorno — naturaleza versus
nutrir.

3 1 | INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 * LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM 1-800-484-0419 * ENSENANZA Y APRENDIZAJE



Machine Translated by Google

Estrés: El desequilibrio entre la capacidad del alumno para lograr el objetivo o ejecutar la habilidad y las demandas del

el logro de la meta o habilidad recae en el alumno.

Fatiga: La fatiga se presenta cuando la actividad fisica mientras se trabaja para lograr un objetivo o habilidad continia durante un largo periodo de tiempo.
tiempo. Esto puede tener un impacto significativo en la capacidad de una persona para seguir trabajando hacia el logro de la meta o habilidad. Por
ejemplo, el alumno puede experimentar una disminucion de la conciencia; una ralentizacién tanto de los tiempos de reaccién como de la velocidad de

movimiento; alteracion del ritmo; y una desorganizacion general del pensamiento y del rendimiento fisico. Esto puede ser fatiga mental y/o fisica.

Vigilancia: se refiere a la capacidad de una persona para mantener la atencion, la conciencia y la respuesta a los estimulos externos durante un periodo de tiempo.

tiempo. La vigilancia garantiza que la respuesta a los estimulos externos se produzca, sea apropiada y oportuna.

Género: El género tiene un impacto en el desarrollo de las habilidades motoras. Por ejemplo, las nifias desarrollan las habilidades motoras finas.

antes que los nifios, mientras que los nifios practican la manipulacién de objetos mucho antes que las nifias de la misma edad.

Principios pedagodgicos y preparacion del facilitador
Principios pedagogicos

Los principios pedagogicos son verdades fundamentales sobre la practica de la ensefianza. Estos principios no describen ni proporcionan ningin método de transmision
de contenidos o habilidades, ni tampoco proporcionan un método de ensefianza. En cambio, estos principios estan disefiados para respaldar la implementacion
de un plan de estudios. En otras palabras, estos principios aprovechan lo que se sabe sobre como aprenden las personas y lo que indican las investigaciones sobre la

neurociencia con respecto a cémo las personas retienen informacién en la memoria a largo plazo.

La Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH) ha desarrollado los siguientes principios pedagodgicos como indicador de una buena ensefianza y aprendizaje. Estos
elementos no deben considerarse como una lista de verificacion a la hora de impartir clases; son, en cambio, las verdades fundamentales y lo que sustenta la practica

de la ensefianza.

« Centrarse en los propositos del curriculo.

« Desafiar a los alumnos a mantener los esfuerzos para alcanzar un objetivo.

* Emplear diversas técnicas de ensefianza que aborden multiples estilos de aprendizaje.

« Promover la resolucién de problemas cuando sea apropiado.

« Aprovechar y desarrollar la experiencia previa y la base de conocimientos del alumno.

« Crear contextos auténticos y/o del mundo real.

« Utilizar herramientas de evaluacién formales e informales.

« Establecer conexiones entre las habilidades, las areas de aprendizaje y la experiencia y el conocimiento del alumno.
« Alentar al alumno (si su edad es apropiada) a asumir la responsabilidad de su propio aprendizaje.

« Apoyar el desarrollo social y emocional, asi como la construccion de relaciones positivas y saludables.

« Utilice el refuerzo positivo

La Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH) considera que un buen instructor, por ejemplo, comprende que desafiar a los alumnos es la base de una buena
ensefianza. Sin embargo, este conocimiento no le indica si un alumno necesita un momento de silencio para pensar, reflexionar o procesar la informacion, o si

desafiar al alumno en ese momento o ese dia no es lo mejor para él. Esto se debe a una comprensién mas profunda que tiene el instructor de los métodos de aprendizaje
mas eficaces para los alumnos especificos que tiene frente a él. Esto, a su vez, se basa en una comprension clara por parte del instructor de como se retiene la

informacion en la memoria a largo plazo.
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Comentario

La retroalimentacion es la respuesta que se le da a un alumno cuando realiza un conjunto de actividades para lograr un objetivo o una tarea; puede ser:
positivo o negativo. Es informacion que el alumno suele internalizar y procesar como indicador de su nivel de

desempefio o nivel de capacidad para lograr el objetivo o tarea especifica en cuestion.

Hay dos tipos generales de retroalimentacion que recibe un alumno:

1.) Inherente: esta retroalimentacién se produce después de completar la actividad o habilidad. Es informacién sensorial que el
El alumno recibe y es un indicador de su progreso hacia una meta especifica. Por ejemplo, un
Una persona que asiste a una clase de natacion puede saber que cometio un error si no puede permanecer en el agua.
flotando mientras se realiza una brazada de natacion. Otro ejemplo podria ser un buceador que sabe que él o ella
cometié un error porque al entrar al agua sintié dolor o la salpicadura fue
indeseable.

2.) Aumentada: esta retroalimentacion complementa la retroalimentacién inherente. En otras palabras, el instructor puede
Proporcionar retroalimentacion verbal en forma de refuerzo positivo cuando el alumno lo hace de manera adecuada y
ejecuta eficientemente una habilidad en el agua. Otro ejemplo puede ser cuando el instructor
Proporciona al alumno una critica constructiva verbal o escrita destinada a ayudarle a
Mejorar una habilidad de modo que se reduzca el tiempo necesario para dominarla. Indirectamente, esto

La retroalimentacion también deberia aumentar el rendimiento general del alumno.

Facilitacion

Un facilitador capacitado es capaz de involucrar eficazmente a los estudiantes con el contenido y al mismo tiempo mantener un enfoque centrado en el estudiante.
Facilitar el aprendizaje, garantizar que el entorno sea un espacio seguro para compartir informacion. Cuando se sienten cémodos, las personas son mas abiertas.

al proceso de aprendizaje.
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Comportamientos de un buen facilitador:

« Actlia como un maestro lider-servidor: se centra en el éxito de los estudiantes.

» Comprende la diferencia entre los enfoques de ensefianza y aprendizaje centrados en el estudiante y centrados en el docente o instructor.

» Conduce a los estudiantes hacia la informacion.

» Hace preguntas orientadoras: mantiene las discusiones efectivas y productivas

« Evallia a los estudiantes en la aplicacion de las habilidades y la informacion en lugar de la memorizacion de hechos.
« Crea un ambiente inclusivo

« Comunica instrucciones de manera eficaz y clara .

» Se une a las conversaciones como parte neutral y solicita la participacion de los estudiantes.

« Facilita el proceso de aprendizaje.

« Vincular los objetivos del curso con las actividades del curso ¢

Proporciona orientacion para alcanzar el resultado deseado para los estudiantes

Desarrollo progresivo de habilidades

El proceso de desarrollo y construccion de habilidades comienza con la identificacion de las deficiencias o areas de mejora de las habilidades, asi
como de las competencias clave (es decir, habilidades y capacidades) del alumno. A continuacién, el instructor desarrolla un plan para abordar las deficiencias

y desarrollar las habilidades dentro de las areas que necesitan mejorarse.

Segun el psiquiatra Milton Erickson, “el proceso de aprendizaje y desarrollo de habilidades en cualquier area tiene cuatro etapas: incompetencia inconsciente,

incompetencia consciente, competencia consciente y competencia inconsciente”7 .

Incompetencia inconsciente: Como dice el refran, es cuando uno no sabe lo que no sabe. En otras palabras, el individuo no tiene idea de su
incapacidad y/o falta de habilidad. Por lo tanto, el alumno
No expresa ningun interés en hacer algo diferente ni en participar en ningln proceso de aprendizaje para corregir la
habilidad.

Incompetencia consciente: con el tiempo, los alumnos llegan a un punto en el que reconocen su propia incompetencia en lo que respecta a una
habilidad o destreza. El alumno tiende a reconocer el valor de aprender a ejecutar la habilidad de manera diferente. Por lo tanto,
es mas propenso a participar en la practica necesaria segun lo indicado por el instructor.

Competencia consciente: El alumno tiene el deseo de mejorar su nivel de habilidad y esta dispuesto a practicar el desarrollo y la
mejora de las habilidades. En este nivel de desarrollo, el alumno debe seguir concentrandose y siendo intencional en cada
aspecto del aprendizaje y la practica.

Competencia inconsciente: el alumno ahora es capaz de realizar la habilidad a un nivel tan alto que rara vez necesita pensar

en qué hacer, como hacerlo o cuando hacerlo. En cambio, la capacidad del alumno para ejecutar la habilidad es
natural.
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El desarrollo progresivo de habilidades se produce cuando se aprenden habilidades individuales o subconjuntos mas pequefios de habilidades que forman parte de un programa
sistémico mas amplio de desarrollo de habilidades. Este tipo de desarrollo de habilidades es mas eficaz cuando la practica de las habilidades se mide continuamente y el

nivel de dificultad de la practica o de los ejercicios de habilidad se ajusta de acuerdo con la capacidad actual del alumno especifica para cada habilidad o subconjunto mas

pequefio de habilidades.

Evaluar el nivel de habilidad

Aplicacion de

Habilidades aprendidas Edificio Crecimiento

Habilidades

Disefno &

Implementar

Actividades para construir

Habilidades
Plan de desarrollo

Objetivos SMART

World Academ
Safety & Healt

Identificar areas para

Kof

Figura TL.1.1

El acronimo SMART, cuando se refiere a objetivos, significa: especifico, mesurable, alcanzable, relevante y limitado en el

tiempo. Se supone que estos parametros ayudan a lograr mejores resultados y brindan al alumno un sentido de direccion. En términos generales,
establecer objetivos SMART permite planificar los pasos necesarios para trabajar y lograr un objetivo o, en nuestro caso, desarrollar una habilidad.

Especifico: ¢ Qué es lo que se debe lograr? ;Qué pasos se deben dar para alcanzar la meta?

Medible: Los objetivos deben cuantificarse para que se pueda hacer un seguimiento del progreso hacia ellos.

Alcanzable: Los objetivos deben ser realistas y algo que la persona pueda esperar razonablemente lograr.

Los puntos de referencia a lo largo del camino son una forma conveniente de medir el progreso durante el proceso.

Relevante: ;Por qué se fija la meta que se fija? ¢ Esta relacionada con un panorama mas amplio? ¢ La meta ayuda a trabajar para alcanzar una meta o

habilidad mas grande?

Limitado en el tiempo: para que se pueda medir el progreso, los objetivos deben ser alcanzables dentro de un periodo determinado de tiempo.
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Estrategias de comunicacion efectivas

Para impartir una ensefianza eficaz es necesario que exista una relaciéon de 50:50 entre el conocimiento del contenido y las buenas habilidades de comunicacion. La comunicacion eficaz tiene ambas

Componentes verbales y no verbales. El lenguaje corporal y la conducta general tienen tanto impacto en la eficacia del instructor como todos los demas.

Otras habilidades verbales.

Habilidades verbales que inciden en la capacidad de comunicarse eficazmente e inciden positivamente en el aprendizaje de los estudiantes:
« Hablar con claridad, en voz alta y de forma concisa « Escuchar
activamente
« Hablar con oraciones completas con pensamientos bien desarrollados y bien organizados.
« Hablar a un ritmo que permita a los estudiantes tiempo para procesar la informacién que se comparte.
« Brindarles a los estudiantes comentarios positivos. « Establecer una

relacion con los estudiantes mediante el uso del sentido del humor.

Diseno de plan de leccion

Calentamiento/ejercicio: el instructor de clases de natacion (SLI) puede optar por involucrar a los participantes en una actividad que les pida que recurran a sus conocimientos previos para
responder preguntas o realizar una o mas habilidades fisicas. La actividad debe ser apropiada para la edad, el programa de clases de natacién y el nivel. Esta es una

excelente manera para que el SLI evalie de manera informal el nivel de conocimientos y habilidades de cada participante.

Revisién de conocimientos y habilidades previos: el instructor debe repasar brevemente los conocimientos adquiridos y las habilidades adquiridas durante la leccién anterior. El instructor puede

optar por presentar esto de varias maneras: debate informal; preguntas y respuestas informales guiadas; demostracion de habilidades; practica entre pares.

Presentar nuevos conocimientos o habilidades: la introduccién de nuevas habilidades se puede abordar de varias maneras y el instructor de habilidades debe evaluar la “personalidad”
general del grupo junto con el nivel de experiencia de los participantes como guia para tomar una decision sobre la mejor manera de presentar las nuevas habilidades. El instructor de
habilidades puede:

« Explicar verbalmente las habilidades.

» Demostrar las habilidades

» Permita que los participantes prueben la habilidad mientras usted la explica verbalmente.

» Mostrar un breve videoclip de la habilidad que se esta ejecutando.

o Explicar, demostrar, volver a explicar

Practicar la nueva habilidad: Una vez que se haya completado la introduccion, se debe dar tiempo a los participantes para que practiquen la nueva habilidad. Esto se debe lograr primero
con una practica guiada seguida de una practica entre pares (siempre y cuando la edad y la leccion/nivel sean apropiados). La complejidad de la habilidad y la experiencia y el nivel de habilidad de los
participantes son, por lo general, los factores determinantes para la cantidad de tiempo de practica requerido. Sin embargo, esto no es una ciencia exacta y el instructor debe confiar en su propia

evaluacion del progreso del participante. El instructor debe recordar que la "fragmentacion” del material

esun

Evaluacién de conocimientos/habilidades y boleto de salida:

La practica de los participantes con la retroalimentacién del SLI es un componente fundamental de cada leccion y el SLI debe hacer todos los esfuerzos razonables para proporcionar

retroalimentacion durante cada parte de cada leccion.

El programa de clases de natacion WASH es de naturaleza progresiva. Por lo tanto, el SLI debe recordar siempre:
o Habilidades presentadas en lecciones anteriores en todas las lecciones futuras (ya sea que estén enumeradas explicitamente en el plan de la leccién o no)
« La secuencia de presentacion de habilidades esta disefiada para aprovechar lo que se ensefié previamente.
« Ningun participante debe avanzar en el programa a menos que y hasta que las habilidades de la categoria y nivel actuales se hayan realizado
estandar
« SLI debe dividir libremente las lecciones de este manual en mltiples sesiones de lecciones segun sea necesario y también debe repetir libremente las lecciones tantas veces
como sea necesario para que los participantes dominen las habilidades presentadas en la leccién.

« Proporcionar refuerzo positivo y elogios verbales continuos a los participantes.
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RARTE

Programas de clases de natacion

Vocabulario del programa de clases de natacién

Aclimatacion : adaptarse al entorno acuatico (es decir, sensacioén del agua en la piel, flotabilidad, temperatura del agua)

Asistido : el SLI o el padre ayudan manualmente al participante a realizar una tarea/habilidad fisica en el agua (es decir, ayuda al participante a girar/darse vuelta cuando esta aprendiendo la maniobra de
rodar boca arriba)

Flotacién de espalda : la persona esta boca arriba en la superficie del agua, permaneciendo a flote, con la capacidad de respirar normalmente.

Flotabilidad : capacidad de permanecer flotando en la superficie del agua. Entrada : la

persona abandona la playa o la plataforma de la piscina y entra en la piscina o en aguas abiertas.

Salida : la persona abandona la piscina o el agua abierta y regresa a tierra firme (es decir, la plataforma de la piscina, la playa, etc.)

Flotacion frontal : la persona esta boca abajo en la superficie del agua, permaneciendo a flote, mientras contiene la respiracién o exhala.

Sujecién de leccion : el SLI o el padre agarra y/o sostiene al participante debajo de al menos una axila (nota: esto puede ser con el participante mirando hacia usted o lejos de usted) ( Rotar hacia arriba :
una persona esta boca abajoConsulte las figuras SLI.1 a SLI.6 a continuacion. )

en el agua, ya sea en la superficie o sumergida, y se da vuelta a una posicién boca arriba de modo que la boca y la nariz miren hacia el techo o el cielo y la respiracién no se inhibe por el agua. Sujecion
de natacién segura : el participante esta sobre la cadera del SLI o del padre; una pierna detras de la cadera del

SLI o del padre; la otra pierna delante de la cadera).

La cadera del SLI o del padre; el brazo del SLI o del padre esta cruzado y debajo de la parte posterior de los muslos superiores del participante; el pecho del
participante contra el pechoVer las figuras SLI.7 a SLI.9 a continuacion. )

del SLI o del padre ( Sumersién : colocar una parte del cuerpo debajo de la superficie del agua).

Con apoyo : el SLI o el padre coloca una o dos manos abiertas sobre la espalda, el pecho o la cabeza del participante, segtn la posicién en la que el participante requiera ayuda para mantenerse

a flote y/o lograr una habilidad/tarea fisica en el agua.

_—
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EJEMPLOS DE MANERA SEGURA DE NATACION

™ World Academg of
M Safety & Healt

Figura SLI.8

an World Acanem[v of
L Safety & Health

Figura SLI.7

#» World Aca(lemf; of
|

i Safety & Healt

Figura SLI.9

m World Academ
Wl Safety & Healt

NOTA IMPORTANTE:

En cualquier momentoSLI ESTRABAJANDO UNO A UNO CON A Clase de natacion

PARTICIPANTE DURANTE LA SUPERVIVENCIA, PADRE-HIJOO

PequeﬁoLECC'ON ES PARAN |NOS

Y HAY OTROS ENLA LECCION DE cADA UNODE EL OTRO
LOS PARTICIPANTES DEBEN ETERSERENA sopoRrTE DE NATACION sEGURO coNA PADRE O

(S El/ella ESINDEPENDIENTE)EN A TUBO DENATACIONO  GHALECO SALVAVIDAS CON

SUPERVISION DE LOS PADRES
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Programa de clases de natacion Posicionamiento corporal en el agua

World Academh; of
Safety & Healt

Figura SLI.10

Posicién # Nombre y descripcién del puesto
1 Flotador delantero
2 Flotacion hacia atras
3 Flotador delantero modificado
4 Pliegue
5 Estilo libre — a.) Brazada b.) Respiracion ritmica Recuperacién de inmersién
6
7 Agilizar bajo el agua
8 Flotador delantero asistido por flotacién o patada de aleteo asistida por flotacién Aerodindmica
9 con patada de aleteo
10 Espalda con patada de aleteo
11 Préctica de estilo libre con asistencia de flotacion
12 Flotador frontal aerodinamico
13 Flotador de espalda aerodinamico
14 !
Preparacion para la entrada
15 Pies - Primera entrada o Pies - Primera inmersién
16 Entrada de cabeza o inmersion de cabeza
17 Linea aerodinamica frontal con patada de aleteo y linea aerodinamica posterior con patada de aleteo
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Programa de lecciones de natacion para la supervivencia

Objetivos del programa de lecciones de natacion para supervivencia

« Desarrollar una independencia de los padres mientras se esta en el agua. * Desarrollar

un nivel de comodidad y relajacién mientras se esta en el agua. * Asegurarse de manera

segura y eficaz de que el participante no le tenga miedo al agua. « Ensefiar a los participantes a darse la

vuelta boca arriba (darse la vuelta para respirar), a flotar boca arriba, a flotar boca abajo, a volver a la superficie después de la inmersion, a darse la vuelta boca arriba y flotar boca arriba, a
darse la vuelta boca arriba y nadar hasta un lugar

seguro. » Ensefiar a los participantes los procedimientos y protocolos generales de seguridad mientras estan dentro, sobre y/o cerca del

agua. * Ensefiar a los bebés y nifios pequefios habilidades de supervivencia en el agua.
Descripcion general del programa de lecciones de natacion para supervivencia

La base del programa de lecciones de natacion de supervivencia de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH) es la repeticién durante cada sesion. Si bien la
investigacion en neurociencia y los principios pedagégicos son pilares de todos los programas de lecciones de natacion de WASH, existe un enfoque intencional y deliberado en

etapas especificas del aprendizaje durante las lecciones de natacién de supervivencia de WASH.

Es absolutamente necesario que cada participante pueda sentirse comodo, seguro y habil en el agua, es decir, que pueda moverse sin ayuda en el agua y, lo que es mas importante,
que pueda salvarse usando las habilidades adquiridas durante estas lecciones. La competencia inconsciente (ver , pagina 32) es el objetivo de cada participante en el

programa de Ieccione%ggap%tﬁaocipérggdrgsw(g)ggvri]\é%ﬂ%gdvgﬁﬁ%ﬁmgrhprerﬁarmuas habilidades y progresar a través de un continuo de habilidades naturales es un componente de
cualquier programa de lecciones de natacién, World

La Academia de Seguridad y Salud (WASH) considera que los posibles beneficios para salvar vidas que ofrece el dominio de las habilidades de las lecciones de supervivencia superan
con creces otros principios pedagdgicos o conceptos de aprendizaje. Por lo tanto, las lecciones de natacién de supervivencia de WASH requeriran que el nifio practique
constantemente las mismas rutinas y movimientos para que desarrolle la memoria y el dominio muscular y, por lo tanto, esté equipado con los instintos para saber qué hacer cuando

se mete al agua.

Cada una de las tres etapas del programa de lecciones de natacion de supervivencia WASH se divide en lecciones de 25 minutos y esta disefiada para impartirse en sesiones

de ocho (8) semanas, con una leccién por semana. Dicho esto, el programa de lecciones de natacién WASH esta disefiado para ser flexible y adaptable a las necesidades de cada
ATClinstructor/cliente; por diversas razones, uno puede optar por "dividir" las lecciones de natacion previas.

Lecciones disefiadas en lecciones pequefias y/o fragmentos. Se debe asegurar que se cumplan todos los puntos de referencia para el programa y el nivel y que se conozcan

todos los temas/habilidades/conocimientos de contenido que se enumeran en este manual.

Los participantes no deben avanzar de un nivel a otro si ain no han alcanzado los puntos de referencia. En cambio, deben repetir cualquier nivel en el que aun no hayan alcanzado

los puntos de referencia.

Lecciones basicas de natacién para la supervivencia

Las lecciones basicas de natacion para supervivencia estan disefiadas tanto para bebés y nifios pequefios como para sus padres. A medida que el nifio se aclimata al entorno acuatico
y aprender a no tener miedo al agua, los padres estan en el agua con el nifio trabajando en cooperacién con el instructor para eliminar cualquier miedo que el nifio pueda
tener hacia el agua. Estas lecciones llegaran a un punto en el que se hara necesario, como siguiente etapa natural de aprendizaje y desarrollo dentro de la progresién de la sesion,

sumergir al nifio. El instructor debe ser consciente de que es probable que el nifio llore y, como minimo, que los padres se sientan incomodos.

Es importante que el instructor prepare a los padres para esta etapa del programa; muchas veces y dependiendo de la edad del nifio, la reaccion de los

padres tiene una gran influencia en la reaccion del nifio. Si el instructor es capaz de preparar eficazmente a los padres, toda la sesién puede ser mucho
menos estresante para todos los involucrados.

Los padres también experimentan y aprenden valiosas habilidades de seguridad durante estas lecciones. El programa de lecciones de natacién de supervivencia WASH
incluye que los padres estén en el agua con el nifio, por lo tanto, es ideal para que los padres aprendan qué hacer en caso de una emergencia.

emergencia relacionada, asi como cdmo practicar con el nifio en casa.
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Planes basicos de lecciones de natacién para supervivencia:

Un nivel
LECCION UNO SESION UNO TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Aclimatacion, retencion de la respiracion y retencion de la respiracion segura SUPERVIVENCIA BASICA
Equipo ¢ Fideos Entrega Configuracion
« Tablas de natacion
« Anillos de natacién
Habilidades, conocimientos y actividades
Aclimatacion al agua - Borde de la piscina con pies y dedos en el agua () Ve Gifra Todos los participantes
SLI11 a la vez con sus padres
« Patadas y salpicaduras progresivamente mas fuertes.
Presas de natacién seguras + Demuestre como nadar de manera segura y permita que los padres lo hagan. Todos los participantes
(ver (Pagina 36 de este manual practica en la terraza de la piscina a la vez con sus padres

para ilustraciones) & Entrada Segun la edad, la entrada puede producirse de una de tres maneras:

« El padre usa el dispositivo de seguridad para nadar para llevar al participante
por las escaleras hacia la piscina.

« SLI o el padre agarra ambas mufiecas del participante (que esta parado
en la plataforma de la piscina mirando hacia el agua) y levanta al
participante hacia la piscina « Mientras esta

en la plataforma, el padre agarra al participante
debajo de cada axila y entrega al participante al SLI en el
agua (ver Figuras SLI.12 y sli.13)

Presas de natacion seguras (yer  (Pagina « El participante esta sobre la cadera del SLI o del padre; una pierna Todos los participantes

36 de este manua ; ; ala vez en un circulo con
ara ilustraciones .

b ) detras de la cadera del SLI o del padre; la otra pierna delante de

los padres en la piscina.

la cadera del SLI o del padre; el brazo del SLI o del padre

esta cruzado y debajo de la parte posterior de los

muslos superiores del participante; el pecho del participante contra gl
Pecho del SLI o del padre

Todos los participantes
ala vez en un circulo con

Contencién de | iacic .. .
entencion e a resplracicn « Instruya al participante a cerrar la boca cada vez que le salpiquen

o rocien agua - practique

« Practique verter una taza de agua sobre los participantes. sus padres.
cabezas
Salidas Dependiendo de la edad, esto puede ocurrir de una de tres maneras: Todos los participantes
« El padre usa el dispositivo de seguridad para nadar para llevar al participante por ala vez con sus padres

las escaleras hasta la cubierta.

« SLI o el padre agarra ambas mufiecas del participante
(que esta de pie en la plataforma de la piscina mirando hacia la pared) y
levanta al participante hacia la plataforma.

« El padre sale del pool, SLI el participante debajo de cada
Axila y manos del participante al padre en la cubierta

(ver Figuras SLI.12 & sli.13)

*SIEMPRE ELOGIE VERBALMENTE A LOS PARTICIPANTES*

**RECUERDA EXIGIR PANALES DE BANO**
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LECCION DOS

TEMA(S): Separacion de los padres y flotacion de regreso

SESION DOS TIEMPO: 25 MINUTOS

SUPERVIVENCIA BASICA

Equipo

Entrega *

Configuracion y cronometraje

Fideos

« Tablas de natacion

« Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores (opcionales)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua

« Borde de la piscina con pies y dedos en el agua.

« Patadas y salpicaduras progresivamente mas fuertes.

Todos los participantes

a la vez con sus padres

Entrada

Dependiendo de la edad, esto puede ocurrir de una de tres maneras:

« El padre usa el dispositivo de seguridad para nadar para llevar al
participante por las escaleras hacia la piscina.

« El SLI o el padre agarra ambas mufiecas del participante (que esta
parado en la plataforma de la piscina mirando hacia el agua)
y levanta al participante hacia la piscina *

Mientras esta en la plataforma, el padre agarra al
participante debajo de cada axila y le entrega el

participante al SLI en el agua (ver Cifras
SU2y  sii13)

Todos los participantes

a la vez con sus padres

Presas de natacion seguras (ver (Pégina 36 de

este manual para jj straciones)

« El participante esta sobre la cadera del SLI o del padre; una pierna
detras de la cadera del SLI o del padre; la otra pierna delante
de la cadera del SLI o del padre; el brazo del SLI o del padre esta
cruzado y debajo de la parte posterior de los muslos superiores
del participante; el pecho del participante contra el pecho del
SLI o del padre

» Mientras usa la posicién de natacién segura, rebote hacia arriba y
hacia abajo en el agua con el participante; debe cantar
una cancién mientras realiza esta accion.

(ver naérginagoo

Canciones de muestra)

Todos los participantes
ala vez, en un circulo

Contencion de la respiracion

« Instruya al participante a cerrar la boca cada vez que le salpiquen o
rocien agua.
practica

« Sople suavemente en la boca y/o la nariz del participante para provocar
una respuesta de retencion de la respiracion.

« Vierta una taza de agua sobre las cabezas de los participantes.

Todos los participantes
ala vez en un circulo con

padres)

Separado de los padres

« Prepare a los padres para la posibilidad de que el nifio llore durante
este proceso.

« SLI utiliza la técnica Safe Swim Hold y canta una cancioén (consulte la
pagina 200 para obtener una lista de ejemplos) al participante

mientras continta la aclimatacién al agua.

« Un participante a la vez

* 3-4 minutos por

participante

43|
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Flotador de espalda (Ver figuras SLI.14 a Introducir la flotacion: Todos los participantes
SLI.19 ) - SLI sostiene completamente al participante desde debajo de a la vez con sus padres
su espalda. o
« El participante recuesta la cabeza hacia atras sobre la escalera superior de la piscina Un participante a la vez
(no aparece en la imagen) o un elemento similar en la piscina (es decir, fideos con TEL (si es
de piscina, tabla de natacién) para aclimatarse a la posicién de independiente de los
flotacion boca arriba. padres)
* OPCIONAL: flotacién de espalda con chaleco salvavidas puesto
(ver SCiffi®)
« SLI sostiene la cabeza del participante mientras éste mueve
los brazos hacia los costados de su cuerpo. (ver
Figura SLI.17)
« SLI sostiene al participante debajo del centro de la espalda con una
o dos manos (segun la necesidad del participante)
« El participante se recuesta boca arriba en el agua con los brazos.
Extendido sobre su cabeza agarrando una tabla de natacién
(para apoyarse) y flota sobre su espalda
Salidas Dependiendo de la edad, esto puede ocurrir de una de tres maneras: Todos los participantes
- Los padres utilizan el dispositivo de seguridad para nadar para transportar al participante. a la vez con sus padres
Subiendo las escaleras hacia la cubierta
« SLI o el padre agarra ambas mufiecas del participante (que esta
parado en la plataforma de la piscina mirando hacia la pared)
y levanta al participante hacia la
plataforma. « El padre sale de la piscina, SLI coloca al participante debdjo.
cada axila y entrega las manos del participante al padre.
La cubierta (yer Figuras SLI.12 & si.13)
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World m:a[temﬁ of
Safety & Healt

Figura SLI.14 — uso de
fideo debajo de la espalda y

ambas axilas mientras SLI

sostiene la cabeza del
participante

World Academi,]( of
Safety & Healt

Figura SLI.16 — SLI sostiene la

cabeza del participante mientras el participante
mueve los brazos hacia los lados

Su cuerpo

Wnrld Academ
Safety & Healt

Figura SLI.18 — SLI sostiene al

participante debajo del centro de la espalda
con una o dos manos (segun la
necesidad del participante)

INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 * LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM

?]rnf

QWUrId AcademH of
Safety & Healt

Figura SLI.15 — Uso OPCIONAL del chaleco
salvavidas para ensefiar a flotar boca arriba

y aclimatarse a la posicién necesaria en el agua

World Acaﬁemﬁ of
Safety & Healt

Figura SLI.17 — SLI apoya al participante colocando las
manos debajo de los hombros del participante o mas abajo de
los brazos hacia los codos (segun la comodidad y el nivel

de habilidad del participante)

World Academﬁ of |
Safety & Healt

Figura SLI.19 — El participante se recuesta boca arriba en el
agua con los brazos extendidos sobre su cabeza agarrando

una tabla de natacion (para apoyarse) y flota sobre su espalda.
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LECCION TRES

TEMA(S): Flotacion de espalda y burbujas
Equipo

SESION TERCERA

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

SUPERVIVENCIA BASICA

Configuracién

Fideos

* Tablas de natacion

* Anillos de nataciéon

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones basicas de supervivencia n.° 1y n.{ 2 Todos los participantes a la vez con

sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Basico)

Lecciones de supervivencian.” 1y n. 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver deégina36
de este manualparaj siraciones)

« Ver las lecciones basicas de supervivencia n.° 1 y n.{ 2 Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver leccion basica de supervivencia n.° 2

Un participante a la vez

3-4 minutos por participante

Flotacién hacia atras (ver Sum)

« Ver las lecciones basicas de supervivencia n.° 1y n.{ 2 Todos los participantes a la vez con

sus padres
(o}

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas e Figura SLI.21)

» Sumergir la nariz y la boca.

» Sumerja parcialmente la boca y sople

burbujas.

» Sumergir la nariz y la boca y
soplar burbujas

Todos los participantes a la vez con
sus padres

(0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Salidas

* Revision y practica (ver Basico)

Lecciones de supervivencian.® 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

@Wurld ﬂcademﬁ of
Safety & Healt

Figura SLI.20
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@ World Academﬁ of
Safety & Health

- &

Figura SLI.21
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LECCION CUATRO

TEMA(S): Inmersion

SESION CUATRO

SUPERVIVENCIA BASICA

TIEMPO: 25 MINUTOS

Equipo
Fideos

* Tablas de natacion

* Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Entrega

Habilidades. conocimientos y actividades

Aclimatacioén al agua (seguin sea necesario)

« Ver las lecciones basicas de supervivencian.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con

sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Basico)

Lecciones de supervivencian.® 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver 36 de

(Consulte este 121 para ver ilustraciones)

« Ver las lecciones basicas de supervivencian.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver leccién basica de supervivencia n.® 2

Un participante a la vez
3-4 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones basicas de supervivencia n.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con

sus padres
(0]

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas yer Figura SLI.21)

« Ver leccion basica de supervivencia n.° 3

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Sumersion (ver Figura SLI.22 y

sli.23)

» Sople suavemente en el participante.
Boca y nariz para provocar la respiracion.

respuesta de espera
« Saltar progresivamente hacia arriba y hacia

abajo mientras el nifio lo sumerge para:
* Hombros

» Menton

* Boca

* Nariz

* Boca y nariz

» Cara completa

» Completamente sumergido
(bajo el agua)

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(o}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Salidas

« Revision y practica (ver Basico)

Lecciones de supervivencian.® 1y n.* 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Figura SLI1.22

INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 *
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QWurld ca‘demﬁ of

Safety & Healt

World Aca{lem?{ of
Safety & Healt

Figura SLI.23

LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM

1-800- 484- 0419 * PROGRAMA DE CLASES DE NATACION PARA SUPERVIVENCIA



Machine Translated by Google

LECCION CINCO SESION CINCO TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Flotacién frontal SUPERVIVENCIA BASICA
Equipo * Entrega @ ion

Fideos

« Tablas de natacion

* Anillos de natacion

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario) « Ver las lecciones basicas de supervivencia n.° 1 y n.{ 2 Todos los participantes a la vez con
sus padres
Entrada « Revisar y practicar (ver Basico) Todos los participantes a la vez con
Lecciones de supervivencian.® 1y n.° 2 sus padres
Presas de natacion seguras (yer  (Pagina 36 de « Ver las lecciones basicas de supervivencia n.° 1y n.{ 2 Todos los participantes a la vez con
este manual para jjstraciones) sus padres
Separado de los padres « Ver leccion basica de supervivencia n.° 2 Un participante a la vez
3-5 minutos por participante
Flotacion hacia atras « Ver las lecciones basicas de supervivencia n.’ 1y n.{ 2 Todos los participantes a la vez con
sus padres
o}

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion (e Figura « Ver leccion basica de supervivencia n.° 3 Todos los participantes a la vez con
SLI.21, SLI.22y SLI.23) sus padres
o

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Flotador delantero (ver SCife4) Pasos para aprender a flotar hacia adelante: Todos los participantes a la vez con
« Aguanta la respiracion sus padres
o}

« Sumergir la boca y la nariz (cara)
* Relajarse Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)
« Flotar y sentarse en una silla (posicion

sentada) Uil . . tor" en la padi
. ilice el juego “Barco a motor” en la pagina
« Soplar burbujas Jueg pag
203
Salidas L - i Todos | rticipant |
* Revision y practica (ver Basico) odos los participantes a la vez con
Lecciones de supervivencian.® 1y n° 2 sus padres

World m:ademz of
W Safety & Healt

Figura SLI.24 “"%
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LECCION SEIS SESION SEIS TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Rodar boca arriba sobre una superficie SUPERVIVENCIA BASICA
Equipo ¢ Fideos Entrega Configuracién

« Tablas de natacion

* Anillos de natacién

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario) « Ver las lecciones basicas de supervivencia n.° 1 y n.{ 2 Todos los participantes a la vez con
sus padres
Entrada « Revisar y practicar (ver Basico) Todos los participantes a la vez con
Lecciones de supervivencian.’ 1y n.° 2 sus padres
Presas de natacién seguras (yer deaginad36 « Ver las lecciones basicas de supervivencia n.° 1y n.{ 2 Todos los participantes a la vez con
de este manualpara;y straciones) sus padres
Separado de los padres * Ver leccion basica de supervivencia n.® 2 Un participante a la vez
3-6

minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones basicas de supervivencia n.° 1y n.{ 2 Todos los participantes a la vez con
sus padres

(0]
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion (ver Figura « Ver leccion basica de supervivencia n.° 3 Todos los participantes a la vez con
SLI.21, SLI.22 'y SLI1.23) sus padres
o)

Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Flotador delantero (er Figura SLI.24) e " Verleccion basica de supervivencia n.* 5 Todos los participantes a la vez con

sus padres
(e}

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Utilice el juego “Barco a motor” en la pagina

203
Enrolle boca arriba sobre la superficie (ver SLI se encuentra en el agua sobre la Todos los participantes a la vez con
Figuras SLI.25, SLI1.26 y (SLI.27) cabeza del participante: sus padres
« El participante participa en la flotacién frontal 0
(ver Figura SLI.23) Un participante a la vez con TEL (si es
» Coloque una mano en el centro de la espalda y independiente de los padres)
la otra en el centro del pecho.
« Proporcionar al participante una explicacion verbal Dependiendo del nivel de habilidad del

sefial (es decir, 1, 2, 3... ojos al cielo) participante, la flotacién frontal puede comenzar con la chbeza.

« Utilizando las manos, gire manualmente al arriba o cabeza/cara sumergida.
participante boca arriba. Finalmente, todos los participantes deben

« Descubra cudl es el lado “cémodo” del rodar boca arriba desde una posicion boca

participante y animelo y permitale que gire abajo con la cara sumergida.

hacia ese lado/en esa direccién.

« Sostener la cabeza y los hombros del
participante durante la flotaciéon hacia atras

(segun sea necesario)

Salidas « Revisién y practica (ver Basico) Todos los participantes a la vez con

Lecciones de supervivencian.’ 1yn.° 2 sus padres
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World Academg of
Safety & Healt

Figura SLI.25

Figura SLI.27
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Figura SLI.26
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LECCION SIETE

TEMA(S): Rodar boca arriba sumergido

SESION SIETE

TIEMPO: 25 MINUTOS

SUPERVIVENCIA BASICA

Equipo

Entrega

Configuracion

Fideos

* Tablas de natacion

« Anillos de natacién

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones basicas de supervivencian.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con

sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Basico)

Lecciones de supervivencian.” 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver (Pégina 36 de

este manual para jjstraciones)

« Ver las lecciones basicas de supervivencian.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver leccién basica de supervivencia n.° 2

Un participante a la vez
3-7 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones basicas de supervivencian.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion
SLI.21, SLI.22y

(ver Figura
SLI.23)

« Ver leccién basica de supervivencia n.® 3

Todos los participantes a la vez con
sus padres

o}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Flotador delantero (ver SCif2d)

° * Ver leccion basica de supervivencia n.° 5

Todos los participantes a la vez con
sus padres

(0]
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Rodar boca arriba bajo el agua (V&'

Figuras SLI.25, SLI.26 y (SLI.27)

SLI se encuentra en el agua sobre la
cabeza del participante:
« El participante participa en la flotacion frontal

(ver Figura SLI1.24)
» Coloque una mano en el centro de la espalda y

la otra en el centro del pecho.

« Proporcionar al participante una explicacion verbal
sefial (es decir, 1, 2, 3... ojos al cielo)

« Utilizando las manos, gire manualmente al
participante boca arriba.

« Descubra cudl es el lado “comodo” del

participante y animelo y permitale que gire
hacia ese lado/en esa direccion.

« Sostener la cabeza y los hombros del
participante durante la flotaciéon hacia atras

(segun sea necesario)

Todos los participantes a la vez con
sus padres

o
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Dependiendo del nivel de habilidad del participante,
la flotacién frontal puede comenzar con la cabeza
hacia arriba o con la cabeza/cara sumergidas.
Finalmente, todos los participantes deben
rodar boca arriba desde una posicion boca

abajo con la cara sumergida.

Salidas

« Revision y practica (ver Basico)

Lecciones de supervivencian.° 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres
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LECCION OCHO SESION OCTAVA TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Rodar boca arriba y flotar hacia atras SUPERVIVENCIA BASICA
Equipo Entrega * Configuracién

Fideos

* Tablas de natacion

« Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario) « Ver las lecciones basicas de supervivencia n.° 1y n.{ 2 Todos los participantes a la vez con
sus padres
Entrada « Revisar y practicar (ver Basico) Todos los participantes a la vez con
Lecciones de supervivencian.® 1y n° 2 sus padres
Presas de natacién seguras (yer deagina36é « Ver las lecciones basicas de supervivencia n.° 1y n.{ 2 Todos los participantes a la vez con
de este manualpara;ysiraciones) sus padres
Separado de los padres « Ver leccion basica de supervivencia n.” 2 Un participante a la vez
3-8 minutos por participante
Flotacion hacia atrés « Ver las lecciones basicas de supervivencia n.° 1y n.{ 2 Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0]

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion (ver Figura « Ver leccion basica de supervivencia n.° 3 Todos los participantes a la vez con
SLI.21, SLI.22y SLI.23) sus padres
]

Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)
Flotador delantero (e Figura SLI.24) » Ver leccion basica de supervivencia n.” 5 Todos los participantes a la vez con

sus padres
(0}

Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (V&' + Vea la leccion basica de supervivencian.® 6 y Todos los participantes a la vez con
Figuras SLI.25, SLI.26 & (SLI.27) #7 sus padres
« El participante debe rodar boca arriba de 0
forma independiente y sin ayuda. Un participante a la vez con TEL (si es
« El participante debe flotar hacia atras, independiente de los padres)
De forma independiente y sin ayuda, después
de darse la vuelta boca arriba mientras espera El participante debe comenzar en posicion
ayuda. boca abajo con la cara sumergida o con el
cuerpo completamente sumergido.
Salidas « Revision y practica (ver Basico) Todos los participantes a la vez con
Lecciones de supervivencian.® 1y n.° 2 sus padres
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Lecciones avanzadas de natacion para supervivencia

Dos niveles: | Natacién aerodinamica, rodando y nadando y Il Natacién independiente

Nivel I: aerodinamica, voltereta y natacion

LECCION UNO SESION UNO TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Rodar boca arriba y flotar hacia atras SUPERVIVENCIA AVANZADA
Equipo * Entrega Configuracién
Fideos
* Tablas de natacion
* Anillos de natacion
« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)
Habilidades, conocimientos y actividades
Aclimatacién al agua (segun sea necesario) « Ver las lecciones basicas de supervivencia n.’ 1y n.{ 2 Todos los participantes a la vez con
sus padres
Entrada « Revisar y practicar (ver Basico) Todos los participantes a la vez con
Lecciones de supervivencian.® 1y n.° 2 sus padres
Presas de natacién sequras (yer (Pagina 36 de « Ver las lecciones basicas de supervivencia n.° 1y n.{ 2 Todos los participantes a la vez con
este manual para ilustraciones) sus padres
Separado de los padres * Ver leccion basica de supervivencia n.” 2 Un participante a la vez
3-9 minutos por participante
Flotacion hacia atras « Ver las lecciones basicas de supervivencia n.° 1y n.{ 2 Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}

Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Burbujas y sumersion (yer Figura * Ver leccion basica de supervivencia n.° 3 Todos los participantes a la vez con
SLI.21,SLI.22y SLI.23) sus padres
(6]

Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Flotador delantero (e Figura SLI.24) * Ver leccion basica de supervivencia n.° 5 Todos los participantes a la vez con

sus padres
(0]

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (V&' * Ver leccion basica de supervivencian® 6y n.° 7 Todos los participantes a la vez con
Figuras SLI.25, SLI.26 y (SLI.27) Y #38 sus padres
« El participante debe poder realizar copias de seguridad 0
Flotar de forma independiente y sin ayuda | Un participante a la vez con TEL (si es
durante, al menos, dos (2) minutos. independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicién
boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.

Il s - . ) T
Salidas « Revision y practica (ver Basico) Todos los participantes a la vez con

Lecciones de supervivencian.® 1y n.° 2 sus padres
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LECCION DOS

TEMA(S): Patadas de aleteo
Equipo *

SESION DOS

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

SUPERVIVENCIA AVANZADA

Configuracién

Fideos

« Tablas de natacién

« Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones basicas de supervivencian.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con

sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Basico)

Lecciones de supervivencian.® 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver déégina36

de este ma”ualparailustraciones)

« Ver las lecciones basicas de supervivencia n.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver leccién basica de supervivencia n.® 2

Un participante a la vez
3-10 minutos por participante

Flotacion hacia atras

« Ver las lecciones basicas de supervivencian.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion
SLI.21, SLI.22y

(ver Figura
SLI.23)

« Ver leccion basica de supervivencia n.® 3

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Flotador delantero (ver Figura SLI.24)

« Ver leccién basica de supervivencia n.® 5

Todos los participantes a la vez con
sus padres
o}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (ver

Figuras SLI.25, SLI.26 & (sLI.27)

« Ver lecciones basicas de supervivencia n.° 6, n.°
7yn®8

« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda
durante, al menos, dos (2) minutos.

Un participante a la vez con TEL (debe

ser independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicién
boca abajo con la cara sumergida o con el
cuerpo completamente sumergido.
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SLI29y

Patadas de aleteo (o1 Figyras SLI.28, SLI.30)

SLI debe seguir estos pasos teniendo

Cada participante:

(] Siéntese en el borde de la piscina y extienda las
piernas rectas con los dedos de los pies apuntando
hacia adelante.

* Realice pequefios movimientos de patadas con
“Baby Splashes” « Piernas

rectas con una ligera flexién en las rodillas creada por
la fuerza del agua con cada movimiento de
patada

* Sujete la pared con ambas manos en la posicion de
“Superhéroe”
(piernas extendidas y rectas y dedos de los
pies en punta)

» Mueva las piernas hacia arriba y hacia abajo
(movimiento de patada iniciado desde la cadera)

tratando de crear un “Baby Splashes” sin hundirse.

« El movimiento de patada debe ser rapido y
continuo.

* Coloque la cara en el agua y sople
burbujas.

« Celebrado/apoyado por el SLI en el
Posicion de “superhéroe” y mover las piernas hacia
arriba y hacia abajo para crear la postura del “bebé”.
Salpicaduras”

« Sujete un fideo o una tabla de natacion en el
Posicion de “superhéroe” y mover las piernas hacia
arriba y hacia abajo para crear la postura del “bebé”.

Salpicaduras”

Un participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de los padres)

Todos los pasos se realizan en la piscina.

El movimiento de patada debe iniciarse en la

cadera del participante.

Utilice el juego “Barco a motor” de la pagina
203

Utilice el juego “Panqueques” de

pagina 201

Salidas

* Revision y practica (ver Basico)

Lecciones de supervivencian.® 1y n.* 2

Todos los participantes a la vez con sus

padres
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Figura SLI.28

QWurld ﬂcademh{
Safety & Healt

Figura SLI.29
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LECCION TRES SESION TERCERA TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Patadas con aleteo y propulsién hacia adelante SUPERVIVENCIA AVANZADA
Equipo Entrega * Configuracién
Fideos
« Tablas de natacién
* Anillos de natacién
« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)
Habilidades, conocimientos y actividades
Aclimatacion al agua (segun sea necesario) « Ver las lecciones basicas de supervivencia n.° 1y n.{ 2 Todos los participantes a la vez con
sus padres
Entrada « Revisar y practicar (ver Basico) Todos los participantes a la vez con
Lecciones de supervivencian.® 1y n.° 2 sus padres
Presas de natacion seguras (yer deagina36 « Ver las lecciones basicas de supervivencia n.° 1y n.{ 2 Todos los participantes a la vez con
de este manualparaj siraciones) sus padres
Separado de los padres « Ver leccion basica de supervivencia n.° 2 Un participante a la vez

3-11 minutos por participante

Flotacion hacia atras « Ver las lecciones basicas de supervivencia n.° 1y n.] 2 Todos los participantes a la vez con
sus padres

(0]
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion e Figura « Ver leccion basica de supervivencia n.° 3 Todos los participantes a la vez con
SLI.21, SLI.22y SLI.23) sus padres
o}

Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)
Flotador delantero (yer Figura SLI.24) + Ver leccion basica de supervivencia n.® 5 Todos los participantes a la vez con

sus padres
o}

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (V" + Ver lecciones basicas de supervivencia n.° 6, n.° Un participante a la vez con TEL (debe ser

Figuras SLI.25, SLI.26 & (sL.27) 7yn®8 independiente de los padres)

« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda
durante, al menos, dos (2) minutos. El participante debe comenzar en posicion

boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.
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Patadas de aleteo con avance « Ver leccion de supervivencia avanzada n.° 2 Un participante a la vez con TEL (debe ser
Propulsion (ver Figuras SLI.28, SLI.29 independiente de los padres)
y SL1.30) SLI debe seguir estos pasos para que cada
participante:
* Aguantar la respiracion Todos los pasos se realizan en la piscina.
« Fideos de agarre o tabla de natacién y flotacion
frontal El movimiento de patada debe iniciarse en la
+ Comience a patear inmediatamente. cadera del participante.
(piernas estiradas, dedos de los pies apuntando, movimiento
desde las caderas) Utilice el juego “Barco a motor” de la pagina
. . 203
» Rueda boca arriba, flota de espaldas y comienza a
patear con aleteo hacia el costado de la piscina.
Utilice el formato de juego “Panqueques”
péagina 201
Salidas s - - ici
« Revision y practica (ver Basico) Todos los participantes a la vez con sus
Lecciones de supervivencian.® 1y n.° 2 padres
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LECCION CUATRO

SESION CUATRO

TIEMPO: 25 MINUTOS

« Tablas de natacion

* Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

TEMA(S): Rodar hacia adelante y hacia atras — Boca arriba/Boca abajo SUPERVIVENCIA AVANZADA
Equipo Entrega Configuracién
* Fideos

Habilidades. conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario

* Ver las lecciones basicas de supervivencian.° 1y n.°

2 Todos los participantes a la vez con

sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Basico)

Lecciones de supervivencian.®° 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver (Pégina
36 de este manuaj o jystraciones)

« Ver las lecciones basicas de supervivencian.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver leccién basica de supervivencia n.® 2

Un participante a la vez
3-12 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones basicas de supervivencian.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con
sus padres
o}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres

Burbujas y sumersion (ver

Figura SLI.21, SLI.22 y SLI.23)

« Ver leccion basica de supervivencia n.® 3

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Flotador delantero (ver S‘C|f%1-)

« Ver leccién basica de supervivencia n.° 5

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0]
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (ver

Figuras SLI.25, SLI.26 SLI.27%

« Ver lecciones basicas de supervivencia n.° 6, n.°
7yn’°8

« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda

durante, al menos, dos (2) minutos.

Un participante a la vez con TEL (debe
ser independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicién

boca abajo con la cara sumergida o con el
cuerpo completamente sumergido.
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Patadas de aleteo (ye Figyras SLI.28, SLI.30)
SLI29y

« Consulte la leccion de supervivencia avanzada n.° 2 Un pa|

[ticipante a la vez con TEL (debe ser independiente

de sus padres)

Todos los pasos se realizan en la piscina.

El movimiento de patada debe iniciarse en la

cadera del participante.

Rueda entre boca arriba y boca abajo
Abajo

SLI debe seguir estos pasos para que cada

participante:
« Aguantar la respiracion

» Comience boca arriba en el agua y flote hacia atras.

» Ruede boca abajo y sostenga el flotador.

Durante unos segundos, gire boca arriba y

sostenga el flotador durante unos segundos.

* Repita los pasos anteriores con

Participante comenzando boca abajo en el
agua.

Un participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de los padres)

Si el participante tiene dificultades para

pasar de estar boca abajo a estar boca arriba
y flotar porque su cuerpo continia moviéndose
hacia una posicion "sentada" cuando esta
boca arriba, expliquele que debe extender

las piernas y empujar su ombligo hacia el

cielo lo mas que pueda.

Salidas

« Revision y practica (ver Basico)

Lecciones de supervivencian.® 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

World m:arlem?: of
Safety & Healt

Figura SLI.31
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LECCION CINCO

TEMA(S): Rodar y nadar
Equipo *

SESION CINCO

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

SUPERVIVENCIA AVANZADA

Configuracién

Fideos

« Tablas de natacion

* Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones basicas de supervivencian.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con

sus padres

Entrada

* Revisar y practicar (ver Basico)

Lecciones de supervivencian.® 1y n.’ 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver dééginaSG

de este manualpara”ustraciones)

« Ver las lecciones basicas de supervivencian.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver leccion basica de supervivencia n.° 2

Un participante a la vez

3-13 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones basicas de supervivencian.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con
sus padres
o
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion
SLI.21, SLI.22y

(ver Figura
SLI.23)

« Ver leccion basica de supervivencia n.® 3

Todos los participantes a la vez con
sus padres

0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Flotador delantero (ver Figura SLI.24)

« Ver leccién basica de supervivencia n.® 5

Todos los participantes a la vez con
sus padres

0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (ver

Figuras SLI.25, SLI.26 & (sL1.27)

« Ver lecciones basicas de supervivencia n.° 6, n.°
7yn’°8

« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda

durante, al menos, dos (2) minutos.

Un participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicion

boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.
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Patadas de aleteo (or Figyras SLI.28, SLI.30)
SLIL29y

« Consulte la leccion de supervivencia avanzada n.° 2 Un participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de sus padres)

Todos los pasos se realizan en la piscina.

El movimiento de patada debe iniciarse en la

cadera del participante.

Rueda entre boca arriba y boca abajo
Abajo

SLI debe seguir estos pasos para que cada

participante:

« Aguantar la respiracion

» Comience boca arriba en el agua y flote hacia
atras.

» Ruede boca abajo y sostenga el flotador.

Durante unos segundos, gire boca arriba y

sostenga el flotador durante unos segundos.

 Repita los pasos anteriores con

Participante comenzando boca abajo en el
agua.

Un participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de los padres)

Si el participante tiene dificultades para

pasar de estar boca abajo a estar boca arriba
y flotar porque su cuerpo continta moviéndose
hacia una posicién "sentada" cuando esta boca
arriba, expliquele que debe extender las
piernas y empujar su ombligo hacia el cielo lo

mas que pueda.

Salidas . L . .
« Revision y practica (ver Basico) Todos los participantes a la vez con
Lecciones de supervivencian.® 1yn.° 2 sus padres
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Nivel II: Natacién independiente

LECCION SEIS

SESION SEIS

TEMA(S): Natacion independiente — Movimiento de brazos

TIEMPO: 25 MINUTOS

SUPERVIVENCIA AVANZADA

Equipo

Entrega

Configuracién

* Fideos
« Tablas de natacién

« Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Entrada

« Revisar y practicar (ver Basico)

Lecciones de supervivencian.’ 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver (Pégina 36 de
este manual para jstraciones)

« Ver las lecciones basicas de supervivencian.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver leccién basica de supervivencia n.® 2

Un participante a la vez

3-14 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones basicas de supervivencia n.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion (ver Figura

SLI.21, SLI1.22 y SLI.23)

« Ver leccion basica de supervivencia n.® 3

Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Flotador delantero (ver S‘leﬂ!l-)

* Ver leccion basica de supervivencia n.° 5

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (&' * Ver lecciones basicas de supervivencia n.” 6, n.° Un participante a la vez con TEL (debe
Figuras SLI.25, SLI.26 & (SLI.27) 7ync8 ser independiente de los padres)
« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda
durante, al menos, dos (2) minutos. El participante debe comenzar en posicién
boca abajo con la cara sumergida o con el
cuerpo completamente sumergido.
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Patadas de aleteo (

SLIL29y

ver Figuras SLI.28,
SLI.30)

» Consulte la leccion de supervivencia avanzada n.°

P Un participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de sus padres)

Todos los pasos se realizan en la piscina.

El movimiento de patada debe iniciarse en

la cadera del participante.

Utilice el juego “Barco a motor” de la pagina
203

Utilice el juego “Panqueques” de la

pagina 201

Rueda entre boca arriba y boca abajo
Abajo

« Consulte la leccion de supervivencia avanzada n.°

b Un participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de sus padres)

Si el participante tiene dificultades para
pasar de estar boca abajo a estar boca
arriba y flotar porque su cuerpo contintia
moviéndose hacia una posicion "sentada"
cuando esta boca arriba, expliquele que
debe extender las piernas y empujar su

ombligo hacia el cielo lo mas que pueda.

Movimiento del brazo

SLI debe instruir al participante a:

« Cerrar los dedos y formar una copa con las manos.

* SLI mueve manualmente los
brazos y las manos del participante con
el movimiento

adecuado * Se estira hacia adelante para agarrar
un pufiado de agua alternando los
brazos (uno a la vez)

« Lleva las manos hacia el pecho (SLI demuestra
lo que le sucede al agua si se abren
los dedos)

« Utilice el movimiento de brazo/mano de “lanza”
al alcanzar el frente.
SLI.32Ay SLI.32B)

* Todo el brazo/mano debe estar bajo el

(ver Figuras

agua.

Y/O

* SLI capta al participante con
Ambas manos en la cintura para brindar
apoyo mientras el participante practica el

movimiento adecuado del brazo.

El participante progresa para agarrar un fideo o
una tabla de natacion frente a si mismo y

luego alcanzar sin un dispositivo de flotacion el
SLI frente a él.

Un participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de los padres)

Utilice el juego “Panqueques” de la pagina
201

SLI demuestra y permite que los

participantes practiquen en la plataforma de la pisci

Para empezar

Salidas . P o ini
« Revision y practica (ver Basico) Todos los participantes a la vez con
Lecciones de supervivencian.® 1y n.° 2 sus padres
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Figura SLI1.32A Figura SL1.32B
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66 |

LECCION SIETE

TEMA(S): Natacion independiente: combinacion de patada con aleteo y remada con los brazos/movimiento SUPERVIVENCIA AVANZADA

SESION SIETE

TIEMPO: 25 MINUTOS

Equipo

Entrega

Configuracion « Fideos

« Tablas de natacién

* Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Entrada

« Revisar y practicar (ver Basico)

Lecciones de supervivencian.® 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver 36 de

(Consulte este o 41 para ver ilustraciones)

« Ver las lecciones basicas de supervivencia n.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver leccién basica de supervivencia n.° 2

Un participante a la vez

3-15 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones basicas de supervivencian.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con

sus padres
(0]

Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Burbujas y sumersion
SLI.21, SLI.22y

(ver Figura
SLI.23)

« Ver leccién basica de supervivencia n.° 3

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(6]
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Flotador delantero (ver Figura SLI.24)

« Ver leccién basica de supervivencia n.® 5

Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (ver

Figuras SLI.25, SLI.26 y (SL1.27)

« Ver lecciones basicas de supervivencia n.° 6, n.°
7yn’°8

« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda
durante, al menos, dos (2) minutos.

Un participante a la vez con TEL (debe

ser independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicién

boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.

INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 * LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM

1-800- 484- 0419 * PROGRAMA DE CLASES DE NATACION PARA SUPERVIVENCIA



Machine Translated by Google

Patadas de aleteo (or Figyras SLI.28, SLI.30) « Consulte la leccion de supervivencia avanzada n.° 2 Un participante a la vez con TEL (debe ser

SLIL.29y independiente de sus padres)

Todos los pasos se realizan en la piscina.

El movimiento de patada debe iniciarse en la

cadera del participante.

Utilice el juego “Barco a motor” de la pagina
203

Utilice el juego “Panqueques” de

pagina 201

Rueda entre boca arriba y boca abajo « Consulte la leccion de supervivencia avanzada n.° 5 Un participante a la vez con TEL (debe ser

Abajo independiente de sus padres)

Si el participante tiene dificultades para

pasar de estar boca abajo a estar boca arriba
y flotar porque su cuerpo continta moviéndose
hacia una posicién "sentada" cuando esté boca
arriba, expliquele que debe extender las
piernas y empujar su ombligo hacia el cielo lo

mas que pueda.

Movimiento del brazo - Consulte la leccién de supervivencia avanzada n.° 6 Un participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de los padres)

Utilice el juego “Panqueques” de la pagina

201

Combinacion de patada y brazo aleteantes + SLI comienza dando soporte a la Un participante a la vez con TEL (debe ser

Movimiento - . . i i
participante agarrandose la cintura con las dos independiente de los padres)

manos

« El participante comienza a realizar el movimiento
adecuado del brazo.

« El participante comienza a patear con aleteo.

manteniendo continuamente la
movimiento del brazo

« SLI suelta gradualmente el agarre en la cintura

del participante

Salidas + Revision y practica (ver Basico) Todos los participantes a la vez con

Lecciones de supervivencian.’ 1yn.° 2 sus padres
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LECCION OCHO

SESION OCTAVA

TIEMPO: 25 MINUTOS

TEMA(S): Natacion independiente Uniendo todo SUPERVIVENCIA AVANZADA
Equipo * Entrega Configuracién
Fideos

« Tablas de natacion

« Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Entrada

« Revisar y practicar (ver Basico)

Lecciones de supervivencian.® 1y n.* 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacién seguras (ver déégina36

de este ma“ualparailustraciones)

« Ver las lecciones basicas de supervivencian.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver leccién basica de supervivencia n.® 2

Un participante a la vez

3-16 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones basicas de supervivencian.® 1y n.

2 Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Burbujas y sumersion
SLI.21, SLI.22y

(ver Figura
SLI.23)

« Ver leccion bésica de supervivencia n.® 3

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Flotador delantero (ver Figura SL|.24)

« Ver leccién basica de supervivencia n.° 5

Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (ver

Figuras SLI.25, SLI.26 & (sLI.27)

« Ver lecciones basicas de supervivencia n.° 6, n.°
7yn°8

« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda

durante, al menos, dos (2) minutos.

Un participante a la vez con TEL (debe
ser independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicién

boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.
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Patadas de aleteo (ye Figyras SLI.28, SLI.30)
SLI29y

« Consulte la leccién de supervivencia avanzada n.’ 2 U

h participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de sus padres)

Todos los pasos se realizan en la piscina.

El movimiento de patada debe iniciarse en la

cadera del participante.

Utilice el juego “Barco a motor” de la pagina
203

Utilice el juego “Panqueques” de la

pagina 201

Rueda entre boca arriba y boca abajo
Abajo

« Consulte la leccion de supervivencia avanzada n.° 5 U|

h participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de sus padres)

Si el participante tiene dificultades para

pasar de estar boca abajo a estar boca arriba
y flotar porque su cuerpo continia moviéndose
hacia una posicién "sentada" cuando esta
boca arriba, expliquele que debe extender

las piernas y empujar su ombligo hacia el

cielo lo mas que pueda.

Movimiento del brazo

« Consulte la leccion de supervivencia avanzada n.° 6 U|

h participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de los padres)

Utilice el juego “Panqueques” de la

pagina 201

Poniéndolo todo junto

« SLI comienza dando soporte a la
participante agarrandose la cintura con
dos manos

Participe:

« Comienza a acoplarse con el flotador delantero.

« Aguanta la respiracién

» Coloca la cara en el agua y sopla
burbujas.

« Comienza a utilizar el
movimiento del brazo/pala.

« Comienza a patear mientras mantiene el

brazo en movimiento continuamente.
movimiento

« Poco a poco se libera del agarre de
SLI

« Nada hasta el borde de la piscina.

Un participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de los padres)

Salidas

« Revision y practica (ver Basico)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Lecciones de supervivencian.” 1y n.° 2
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Programa de lecciones instructivas de natacion

OBIECTIVE(S).‘ 1.) Acclimate to the aquatic environment; 2,) Assisted Back Float and Glide; 3.)
Full Submersion; 4.) Develop Independence in the Water.

Esquema de la leccion instructiva de natacion

Nivel Tema(s) Explique los siguientes conocimientos de contenido y
Demuestre/practique las siguientes habilidades fisicas
Padre-hijo
PCA Introduccién al agua o Jugando en el agua desde el borde de la piscina
° Pateando
« Juguetes
o Salpicaduras
PC.1 Seguridad cerca del agua Y Padre levanta a su hijo y lo mete al agua
° Padre saca a su hijo del agua
Pequefios tikis
LTA Introduccién al agua ®  Padre e instructor demuestran como soplar e  Padre e instructor demuestran cara completa
Burbujas en la superficie del agua Sumersion (boca, nariz, ojos, oidos)
o Padre e instructor demuestran cémo soplar o Padres e instructores demuestran cémo jugar
Burbujas mientras la boca y la nariz estan sumergidas Submarino
LT2 Seguridad cerca del agua o Instructor demuestra flotar sobre la espalda
o El instructor demuestra cémo deslizarse sobre la espalda
LT3 Conceptos de natacion « Introducir la inmersién de la cara (incluyendo boca, nariz, ojos y oidos)
Inclusivo
L1 Poniéndolo todo junto + Crol hacia adelante . Control de la respiracion y respiracion ritmica
° Movimiento intermedio de brazos en crol frontal ° Manteniéndose a flote
° Patada de aleteo intermedia ° Entrada de buceo
12 Desarrollo del accidente cerebrovascular ° Braza basica ° Natacion lateral basica
° Crawl basico hacia atras ° Manteniéndose a flote
o Mariposa basica
Adulto
A1 Conceptos de natacion, estilos « Soplando burbujas y sumersiones. ° Movimiento de brazos al hacer crol hacia adelante
& Ejercicio
* Flotadores delanteros y traseros L4 Control de la respiracién y respiracién ritmica
« Deslizadores delanteros y traseros ° Manteniéndose a flote
Y Patadas de aleteo ° Crol hacia adelante
o Entrada de buceo

Estas clases estan disefiadas para bebés y nifios pequefios, y los padres pueden estar en el agua con el nifio. En muchos casos,
estos cursos son la primera experiencia del nifio en el agua. El instructor y los padres deben esperar que el nifio juegue en el agua
con muchas salpicaduras, cantando y explorando el agua a su propio ritmo.
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Clases de natacién para padres e hijos

Estas lecciones estan disefiadas para nifios de entre tres (3) y treinta y seis (36) meses y para padres e hijos que estaran juntos en el agua
durante la leccion. Lo ideal es que la profundidad del agua llegue, como maximo, a la cintura del padre mas bajo; todos los padres deben
poder caminar facilmente por toda la piscina.

Nivel Uno — Introduccién al Agua

LECCION UNO SESION UNO TIEMPO: 25 MINUTOS

TEMA(S): Aclimatacion, retencion de la respiracion y retencion de la respiracion segura PADRE-HIJO NIVEL UNO

Equipo ¢ Fideos Entrega Configuracién

* Tablas de natacion

« Anillos de natacion

Habilidades, conocimientos y actividades
Aclimatacién al agua

« Borde de la piscina con pies y dedos en el agua () Ver Cifra Todos los participantes

SLI.33 a la vez con sus padres

- Patadas y salpicaduras progresivamente mas fuertes.

Presas de natacién seguras . i
9 « Demuestre como nadar de manera segura y permita que los padres lo hagan. Todos los participantes
(ver (Pagina 36 de este manual practica en la terraza de la piscina a la vez con sus padres
para ilustraciones) & Entrada Dependiendo de la edad, esto puede ocurrir de una de tres maneras:

« El padre usa el dispositivo de seguridad para nadar para llevar al participante
por las escaleras hacia la piscina.

« SLI o el padre agarra ambas mufiecas del participante (que esta parado
en la plataforma de la piscina mirando hacia el agua) y levanta al
participante hacia la piscina « Mientras esta

en la plataforma, el padre agarra al participante

debajo de cada axila y entrega al participante al SLI en

Elagua (e Figuras SLI.34 & (sL1.35)
Presas de natacidn seguras (ver  (Pagina « El participante esta sobre la cadera del SLI o del padre; una pierna Todos los participantes
36 de este manuapara jlustraciones) detras de la cadera del SLI o del padre; la otra pierna alavez en un circulo con
delante de la cadera del SLI o del padre; el brazo del los padres en la piscina.

SLI o del padre esta cruzado y debajo de la espalda del

la parte superior de los muslos del participante; el pecho del participante contra el

Pecho del SLI o del padre «

Contencion de la respiracion Instruya al participante a cerrar la boca cada vez que le salpiquen o rocien agua - Todos los participantes en
. Una vez en un circulo con
practique
. - padres)
« Practique verter una taza de agua sobre los participantes.
cabezas
Salidas Dependiendo de la edad, esto puede ocurrir de una de tres maneras: Todos los participantes
« El padre usa el dispositivo de seguridad para nadar para llevar al participante hasta la cima. ala vez con sus padres

escaleras hacia la cubierta

« SLI o el padre agarra ambas mufiecas del participante
(que esta de pie en la plataforma de la piscina mirando hacia la pared) y
levanta al participante hacia la plataforma.

« El padre sale del pool, SLI el participante debajo de cada
Axila y manos del participante al padre en la cubierta

(ver Figuras SLI1.34 y (SLI.35)

*SIEMPRE ELOGIE VERBALMENTE A LOS PARTICIPANTES*

**RECUERDA EXIGIR PANALES DE BANO**
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« Tablas de natacion

« Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores (opcionales)

Habilidades. conocimientos y actividades

LECCION DOS SESION DOS TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Separacion de los padres y flotaciéon de regreso PADRE-HIJO NIVEL UNO

Equipo Entrega * Configuracién y cronometraje
Fideos

Aclimatacion al agua

« Borde de la piscina con pies y dedos en el agua.

« Patadas y salpicaduras progresivamente mas fuertes.

Entrada

Todos los participantes

ala vez con sus padres

Dependiendo de la edad, esto puede ocurrir de una de tres maneras:
« El padre usa el dispositivo de seguridad para nadar para llevar al
participante por las escaleras hacia la piscina.
« El SLI o el padre agarra ambas mufiecas del participante (que esta
parado en la plataforma de la piscina mirando hacia el agua)
y levanta al participante hacia la piscina «
Mientras esta en la plataforma, el padre agarra al
participante debajo de cada axila y le entrega el
participante al SLI en el agua Cifras
SLI34y  (sLL35)

(ver

Todos los participantes

ala vez con sus padres

Presas de natacién seguras (ver (Pégina 36 de

este manual para

ilustraciones)

« El participante esta sobre la cadera del SLI o del padre; una pierna
detras de la cadera del SLI o del padre; la otra pierna delante
de la cadera del SLI o del padre; el brazo del SLI o del padre esta
cruzado y debajo de la parte posterior de los muslos superiores
del participante; el pecho del participante contra el pecho del
SLI o del padre

« Mientras usa la posicién de natacién segura, rebote hacia arriba y
hacia abajo en el agua con el participante; debe cantar

una cancién mientras realiza esta accion.

Contencién de la respiracion

Todos los participantes
alavez, en un circulo

(ver MOO Canciones de muestra)

« Instruya al participante a cerrar la boca cada vez que le salpiquen o
rocien agua.
practica

« Sople suavemente en la boca y/o la nariz del participante para provocar

una respuesta de retencion de la respiracion.

« Vierta una taza de agua sobre las cabezas de los participantes.

Todos los participantes
ala vez en un circulo con

padres)

Separado de los padres

« Prepare a los padres para la posibilidad de que el nifio llore durante
este proceso.

« SLI utiliza la técnica Safe Swim Hold y canta una cancion (consulte la
pagina 200 para obtener una lista de ejemplos) al participante

mientras continta la aclimatacién al agua.

« Un participante a la vez

« 3-4 minutos por

participante
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Flotador de espalda (Ver figuras SLI.36 a Introducir la flotacion: Todos los participantes
SLI.41 ) - SLI sostiene completamente al participante desde debajo de a la vez con sus padres
su espalda. o
« El participante recuesta la cabeza hacia atras sobre la escalera superior de la piscina Un participante a la vez
(no aparece en la imagen) o un elemento similar en la piscina (es decir, fideos con TEL (si es
de piscina, tabla de natacién) para aclimatarse a la posicién de independiente de los
flotacion boca arriba. padres)
* OPCIONAL: flotacién de espalda con chaleco salvavidas puesto
(ver SCif8q)
« SLI sostiene la cabeza del participante mientras éste mueve
los brazos hacia los costados de su cuerpo. (ver
Figura SLI.39)
« SLI sostiene al participante debajo del centro de la espalda con una
o dos manos (segun la necesidad del participante)
« El participante se recuesta boca arriba en el agua con los brazos.
Extendido sobre su cabeza agarrando una tabla de natacién
(para apoyarse) y flota sobre su espalda
Salidas Dependiendo de la edad, esto puede ocurrir de una de tres maneras: Todos los participantes
« Los padres utilizan el dispositivo de seguridad para nadar para transportar al participante. a la vez con sus padres
Subiendo las escaleras hacia la cubierta
« SLI o el padre agarra ambas mufiecas del participante (que esta
parado en la plataforma de la piscina mirando hacia la pared)
y levanta al participante hacia la
plataforma. « El padre sale de la piscina, SLI coloca al participante debdjo.
cada axila y entrega las manos del participante al padre.
La cubierta (yer Figuras SLI.34 & (SLI.35)
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World m:a[temﬁ of
Safety & Healt

Figura SLI.36 — uso de
fideo debajo de la espalda y

ambas axilas mientras SLI

sostiene la cabeza del
participante

World Academi,]( of
Safety & Healt

Figura SLI.38 — SLI sostiene la

cabeza del participante mientras el participante
mueve los brazos hacia los lados

Su cuerpo

Wnrld Academ
Safety & Healt

Figura SLI.40 — SLI sostiene al
participante debajo del centro de la espalda

con una o dos manos (segun la
necesidad del participante)
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Figura SLI.37 — Uso OPCIONAL del chaleco
salvavidas para ensefiar a flotar boca arriba

y aclimatarse a la posicién necesaria en el agua

World Acaﬁemﬁ of
Safety & Healt

Figura SLI.39 — SLI apoya al participante colocando las
manos debajo de los hombros del participante o mas abajo de
los brazos hacia los codos (segun la comodidad y el nivel

de habilidad del participante)

World Academﬁ of |
Safety & Healt

Figura SLI.41 — El participante se recuesta boca arriba en el
agua con los brazos extendidos sobre su cabeza agarrando

una tabla de natacion (para apoyarse) y flota sobre su espalda.
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LECCION TRES

TEMA(S): Flotacion de espalda y burbujas
Equipo ¢

SESION TERCERA

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

NIVEL UNO PADRES E HIJOS

Configuracion

Fideos

« Tablas de natacién

* Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacién al agua (segln sea necesario)

« Ver las lecciones para padres e hijosn° 1yn.° 2

Todos los participantes a la vez con
sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Padres-
Leccién para nifios n°® 1y n° 2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver déa'gina36

de este ma”“alparailustraciones)

« Ver las lecciones para padres e hijosn° 1yn.° 2

Todos los participantes a la vez con
sus padres

Separado de los padres

« Ver leccién n.° 2 para padres e hijos

Un participante a la vez
3-4 minutos por participante

Flotacién hacia atras (ver SCIfﬁéZ)

« Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas (ver Figura SL1.43)

» Sumergir la nariz y la boca.
« Sumerja parcialmente la boca y sople
burbujas.

» Sumergir la nariz y la boca y
soplar burbujas

Todos los participantes a la vez con
sus padres

(0}
Un participante a la vez con SLI
(si es independiente del padre)

Salidas

« Revision y practica (ver Padres-

Leccién para nifios n® 1y n° 2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

@Wurld ﬂcademﬁ of
Safety & Healt

Figura SLI.42

N
% ‘

Figura SLI1.43
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LECCION CUATRO

| TEMA(S): Inmersién

SESION CUATRO

TIEMPO: 25 MINUTOS

PADRE-HIJO NIVEL UNO

|_Equipo «

Entrega

Fideos

« Tablas de natacién

* Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Jabil - o

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones para padres e hijosn.° 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con
sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Padres-
Leccién para nifios n° 1y n° 2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver (Pégina 36 de
este manual para j,ctraciones)

« Ver las lecciones para padres e hijosn.° 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver leccion n.° 2 para padres e hijos

Un participante a la vez

317 mi -

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres
(0]

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas (ver Figura SLI.43)

« Ver leccion n.° 3 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con

sus padres
(0]

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Sumersién

(SLI.45)

(ver Figura SL1.44 y

* Sople suavemente en la boca y la nariz del
participante para provocar una respuesta de

retencion de la respiracion.
« Saltar progresivamente hacia arriba y hacia

abajo mientras el nifio lo sumerge para:
* Hombros

* Mentoén

* Boca

* Nariz

* Bocay nariz

» Cara completa

» Completamente sumergido
(bajo el agua)

Todos los participantes a la vez con
sus padres
o
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Salidas

77|

* Revision y practica (ver Padres-
Leccién para nifios n°® 1y n°® 2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Figura SLI.44

World Academz of
Safety & Healt

Figura SLI.45
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LECCION CINCO SESION CINCO TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Flotacion frontal PADRE-HIJO NIVEL UNO
Equipo Entrega C ion

Fideos

« Tablas de natacién

* Anillos de natacién

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades. conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario) « Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1y n.° 2 [Todos los participantes a la vez con
sus padres
Entrada « Revisar y practicar (ver Padres- Todos los participantes a la vez con
Leccién para nifios n° 1y n° 2) sus padres
Presas de natacion seguras (yer (Pagina 36 de « Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1 y n.° 2 [fodos los participantes a la vez con
este manual para ; straciones) sus padres
Separado de los padres « Ver leccién n.° 2 para padres e hijos Un participante a la vez
3-18 minutos por participante
Flotacién hacia atras « Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1y n.° 2 [Todos los participantes a la vez con
sus padres
(o}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)
Burbujas y sumersion (yer Figura « Ver leccion n.° 3 para padres e hijos Todos los participantes a la vez con
SLI1.43, SL1.44y SLI1.45) sus padres
(0}

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Flotador delantero (o1 SCifds) Pasos para aprender a flotar hacia adelante: Todos los participantes a la vez con
« Aguanta la respiracion sus padres
(o}

« Sumergir la boca y la nariz (cara)
* Relajarse Un participante a la vez con TEL (si es

. L independiente de los padres)
« Flotar y sentarse en una silla (posicion

sentada)

. Utilice el juego “Barco a motor” en la pagina
« Soplar burbujas Jueg Pag

200
Salidas faidh 5t Todos | rticipant |
« Revisién y practica (ver Padres- odos los participantes a la vez con
Leccién para nifios n® 1y n° 2) sus padres

) #» World Academy of
el S wl gafety & HeaItH
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LECCION SEIS SESION SEIS TIEMPO: 25 MINUTOS

TEMAC(S): Rodar boca arriba sobre una superficie PADRE-HIJO NIVEL UNO

Equipo * Entrega Configuracién

Fideos

« Tablas de natacién

* Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario) « Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1y n.° 2 Tpdos los participantes a la vez con
sus padres
Entrada « Revisar y practicar (ver Padres- Todos los participantes a la vez con
Leccion para nifios n° 1y n°® 2) sus padres
Presas de natacion seguras (yer deaginal6 « Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1y n.° 2 Tpdos los participantes a la vez con

de este ma”ualparailustraciones) sus padres

Separado de los padres « Ver leccién n.° 2 para padres e hijos Un participante a la vez

3-19 minutos por participante
« Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1y n.° 2 Tpdos los participantes a la vez con

Flotacién hacia atras

sus padres
(0}

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion (ver Figura « Ver leccién n.° 3 para padres e hijos Todos los participantes a la vez con
SL1.43,SLl.44y SLI.45) sus padres
(e}

Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Flotador delantero (yer Figura SLI.46) + Ver leccion n.” 5 para padres e hijos Todos los participantes a la vez con

sus padres
o}

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Utilice el juego “Barco a motor” en la pagina

200
Enrolle boca arriba sobre la superficie (V&' SLI se encuentra en el agua sobre la Todos los participantes a la vez con
Figuras SL1.47, SLI.48 y (SLI.49) cabeza del participante: sus padres
« El participante participa en la flotacion frontal 0o
(ver Figura SL1.46) Un participante a la vez con TEL (si es
» Coloque una mano en el centro de la espalda y independiente de los padres)
la otra en el centro del pecho.
« Proporcionar al participante una explicacion verbal Dependiendo del nivel de habilidad del

sefial (es decir, 1, 2, 3... ojos al cielo) participante, la flotacion frontal puede comenzar con la chbeza.

+ Utilizando las manos, gire manualmente al arriba o cabeza/cara sumergida.
participante boca arriba. Finalmente, todos los participantes deben

« Descubra cuél es el lado “cémodo” del rodar boca arriba desde una posicion boca

participante y animelo y permitale que gire abajo con la cara sumergida.

hacia ese lado/en esa direccion.

« Sostener la cabeza y los hombros del
participante durante la flotaciéon hacia atras
(seguin sea necesario)

« Revision y practica (ver Padres- Todos los participantes a la vez con

Salidas

Leccion para nifios n® 1 y n° 2) sus padres
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World Academg of
Safety & Healt

Figura SLI1.47

Figura SLI.49
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LECCION SIETE

TEMA(S): Rodar boca arriba sumergido

SESION SIETE

TIEMPO: 25 MINUTOS

NIVEL UNO PADRES E HIJOS

|_Equipo

Entrega

Configuracién

Fideos
« Tablas de natacién

* Anillos de natacién

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades. conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones para padres e hijosn° 1yn.° 2

Todos los participantes a la vez con
sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Padres-

Leccién para nifios n°® 1 y n°® 2)

Presas de natacién seguras (ver (Pégina 36 de

este manual para j \qtraciones)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

« Ver las lecciones para padres e hijosn° 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con
sus padres

Separado de los padres

« Ver leccién n.° 2 para padres e hijos

Un participante a la vez

3-20 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres
(0}

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion
SLI1.43, SLI.44y

(ver Figura
SLI1.45)

« Ver leccién n.° 3 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con

sus padres
(0}

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de lospadres) |

Flotador delantero (ver SCIf@)

« Ver leccién n.° 5 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con

sus padres
0}

Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Rodar boca arriba bajo el agua (V&'
Figuras SL1.47, SL1.48 y (SLI.49)

SLI se encuentra en el agua sobre la
cabeza del participante:
« El participante participa en la flotacion frontal

(ver Figura SLI1.46)
» Coloque una mano en el centro de la espalda y

la otra en el centro del pecho.

« Proporcionar al participante una explicacion verbal
sefial (es decir, 1, 2, 3... ojos al cielo)

« Utilizando las manos, gire manualmente al
participante boca arriba.

» Descubra cual es el lado “comodo”

del participante y animelo y permitale
que gire hacia ese lado/en esa direccion.

« Sostener la cabeza y los hombros del
participante durante la flotacion hacia atras

(segun sea necesario)

Salidas

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Dependiendo del nivel de habilidad del participante,
la flotacion frontal puede comenzar con la cabeza
hacia arriba o con la cabezal/cara sumergidas.
Finalmente, todos los participantes deben
rodar boca arriba desde una posicién boca

abajo con la cara sumergida.

« Revisién y practica (ver Padres-

Leccioén para nifios n°® 1y n°® 2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres
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LECCION OCHO

TEMA(S): Rodar boca arriba y flotar hacia atras

SESION OCTAVA

TIEMPO: 25 MINUTOS

PADRE-HIJO NIVEL UNO

Equipo

Entrega *

Configuracién

Fideos

« Tablas de natacién

« Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Padres-
Leccién para nifios n°® 1y n° 2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver déégina36

de este ma”ualparailustraciones)

« Ver Padre-Hijo #1 y #2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver leccion n.° 2 para padres e hijos

Un participante a la vez

3-21 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones para padres e hijosn.° 1yn.° 2

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Burbujas y sumersion
SLI.43, SL1.44y

(ver Figura
SL1.45)

« Ver leccion n.° 3 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Flotador delantero (ver Figura SLI.46)

« Ver leccién n.° 5 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con
sus padres
o
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (ver

Figuras SL1.47, SLI.48 & (SL1.49)

« Ver lecciones para padres e hijosn°6yn.° 7

« El participante debe rodar boca arriba de
forma independiente y sin ayuda.

« El participante debe flotar hacia atras,
De forma independiente y sin ayuda, después
de darse la vuelta boca arriba mientras espera

ayuda.

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicién

boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.

Salidas

« Revision y practica (ver Padres-

Leccién para nifios n°® 1y n° 2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres
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Nivel dos: seguridad cerca del agua

LECCION UNO

TEMA(S): Rodar boca arriba y flotar hacia atras
Equipo

SESION UNO

Entrega *

TIEMPO: 25 MINUTOS

PADRE-HIJO NIVEL DOS

Configuracién

Fideos
« Tablas de natacién

* Anillos de natacién

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con

Entrada

« Revisar y practicar (ver Padres-

Leccién para nifios n° 1y n° 2)

sus padres
Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver 36 de

(Consulte este manual para ver ilustraciones)

« Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver leccién n.° 2 para padres e hijos

Un participante a la vez

3-22 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones para padres e hijosn.° 1yn.° 2

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(o}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente delospadres) |

Burbujas y sumersion (yer Figura

SL1.43, SLI.44y SLI.45)

« Ver leccion n.° 3 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de lospadres) |

Flotador delantero (ver Figura SLI.46)

« Ver leccion n.° 5 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con

sus padres
(0]

Un participante a la vez con TEL (si es

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (Ver

Figuras SL1.47, SLI.48 y (SLI1.49)

« Ver lecciones para padres € hijos n.° 6, n.° 7
yn’8

« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda

durante, al menos, dos (2) minutos.

independiente de los padres)
Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0]
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicion
boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.

Salidas

« Revision y practica (ver Padres-

Leccién para nifios n® 1y n°® 2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres
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LECCION DOS

TEMA(S): Patadas de aleteo
Equipo *

SESION DOS

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

PADRE-HIJO NIVEL DOS

Configuracién

Fideos

« Tablas de natacién

« Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones para padres e hijosn° 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Padres-
Leccién para nifios n°® 1y n° 2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver déégina36

de este ma”ualparailustraciones)

« Ver las lecciones para padres e hijosn° 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver leccion n.° 2 para padres e hijos

Un participante a la vez
3-23 minutos por participante

Flotacion hacia atras

« Ver las lecciones para padres e hijosn.° 1yn.° 2

Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion
SLI1.43, SLI.44y

(ver Figura
SL1.45)

« Ver leccion n.° 3 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Flotador delantero (ver Figura SLI.46)

« Ver leccién n.° 5 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con
sus padres
o}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (ver

Figuras SL1.47, SLI.48 & (SL1.49)

« Ver lecciones para padres e hijos n.° 6, n.° 7
yn°8

« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda
durante, al menos, dos (2) minutos.

Un participante a la vez con TEL (debe

ser independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicién
boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.
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Patadas de aleteo (ver Figuras SLI.50, SLI.52) SLI debe seguir estos pasos para que cada Un participante a la vez con TEL (debe ser
SLI.51y participante: independiente de los padres)
hd Siéntese en el borde de la piscina y extienda las
piernas rectas con los dedos de los pies apuntando
hacia adelante. Todos los pasos se realizan en la piscina.
« Realice pequefios movimientos de patadas con
“Baby Splashes” * Piernas El movimiento de patada debe iniciarse en la
rectas con una ligera flexion en las rodillas creada por cadera del participante.
la fuerza del agua con cada movimiento de
patada Utilice el juego “Barco a motor” de la pagina
« Sujete la pared con ambas manos en la posicion de 203
“Superhéroe” (piernas extendidas y . . . ,
rectas y dedos de los pies en punta) Utilice el Juego Panqueques de
pagina 201
» Mueva las piernas hacia arriba y hacia abajo
(movimiento de patada iniciado desde la cadera)
tratando de crear un “Baby Splashes” sin hundirse.
« El movimiento de patada debe ser rapido y
continuo.
« Coloque la cara en el agua y sople
burbujas.
« Celebrado/apoyado por el SLI en el
Posicién de “superhéroe” y mover las piernas hacia
arriba y hacia abajo para crear la postura del “bebé”.
Salpicaduras”
« Sujete un fideo o una tabla de natacion en el
Posicién de “superhéroe” y mover las piernas hacia
arriba y hacia abajo para crear la postura del “bebé”.
Salpicaduras”
Salidas - Revision y practica (ver Padres- Todos los participantes a la vez con sus
Leccién para nifios n° 1y n° 2) padres
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Figura SLI.50

World AcademH of

Safety & Healt

QWﬂrld Aca[!emhr of
Safety & Healt

Figura SLI.51

Figura SLI1.52
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LECCION TRES

SESION TERCERA

TEMA(S): Patadas con aleteo y propulsion hacia adelante

Equipo

Entrega *

TIEMPO: 25 MINUTOS

PADRE-HIJO NIVEL DOS

Configuracién

Fideos

« Tablas de natacién

* Anillos de natacién

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (seguin sea necesario)

« Ver las lecciones para padres e hijosn° 1yn.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Padres-
Leccion para nifios n° 1y n° 2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver déégina’iG

de este manualparailustraciones)

« Ver las lecciones para padres e hijosn° 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver leccién n.° 2 para padres e hijos

Un participante a la vez

3-24 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones para padres e hijosn.° 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion (yer Figura

SLI1.43, SL1.44y SL1.45)

« Ver leccién n.° 3 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0]
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Flotador delantero (ver Figura SLI.46)

« Ver leccion n.° 5 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (ver

Figuras SLI.47, SL1.48 & (sL1.49)

« Ver lecciones para padres e hijos n.° 6, n.° 7
yn’8

« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda
durante, al menos, dos (2) minutos.

Un participante a la vez con TEL (debe

ser independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicion

boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.
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Patadas de aleteo con avance + Ver Nivel Dos Padre-Hijo Un participante a la vez con TEL (debe ser
Propulsion (ver Figuras SLI1.50, SLI.51 Leccion #2 independiente de los padres)
y SLI.52)
SLI debe seguir estos pasos para que cada
participante: Todos los pasos se realizan en la piscina.
« Aguantar la respiracion
« Agarrar un fideo o una tabla de natacion y flotar hacia El movimiento de patada debe iniciarse en la
adelante cadera del participante.
« Comience inmediatamente a patear (piernas
rectas, dedos de los pies en punta, movimiento Utilice el juego “Barco a motor” de la pagina
203
desde las caderas)
» Rueda boca arriba, flota de espaldas y comienza a
Utilice el formato de juego “Panqueques”
patear con aleteo hacia el costado de la piscina.
pagina 201
Salidas . — Todos | rticipant |
* Revision y practica (ver Padres- odos los participantes a la vez con
Leccién para nifios n°® 1y n° 2) sus padres
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LECCION CUATRO

Equipo

SESION CUATRO

TEMA(S): Rodar hacia adelante y hacia atras — Boca arriba/Boca abajo

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

PADRE-HIJO NIVEL DOS

Configuracion

* Fideos
« Tablas de natacién

* Anillos de natacién

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades. conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con
sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Padres-

Leccién para nifios n° 1 y n° 2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver (Pégina 36 de

este manual para jjstraciones)

« Ver las lecciones para padres e hijosn.° 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con
sus padres

Separado de los padres

« Ver leccion n.° 2 para padres e hijos

Un participante a la vez
3-25 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones para padres e hijosn.° 1yn.° 2

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de lospadres) |

Burbujas y sumersion
SLI.43, SL1.44 y

(ver Figura
SL1.45)

« Ver leccion n.° 3 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0]
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Flotador delantero (ver SCifés)

« Ver leccion n.° 5 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (ver

Figuras SLI.47, SL1.48 & (SL1.49)

« Ver lecciones para padres e hijos n.° 6, n.° 7
yn°8

« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda

durante, al menos, dos (2) minutos.

Un participante a la vez con TEL (debe

ser independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicién

boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.
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Patadas de aleteo (v Figuras SLI.50, + Ver Nivel Dos Padre-Hijo Un participante a la vez con TEL (debe ser
SLISt1y SLI.52) Leccion #2 independiente de los padres)
Todos los pasos se realizan en la piscina.

El movimiento de patada debe iniciarse en

la cadera del participante.

Rueda entre boca arriba y boca abajo SLI debe seguir estos pasos para que cada Un participante a la vez con SLI

Abajo (ver Figura SLI.53) participante: (debe ser independiente de los padres)
« Aguantar la respiracion

» Comience boca arriba en el agua y flote hacia

atras. Si el participante tiene dificultades para
* Ruede boca abajo y sostenga el flotador. pasar de estar boca abajo a estar boca
Durante unos segundos, gire boca arriba y arriba y flotar porque su cuerpo continua
sostenga el flotador durante unos segundos. moviéndose hacia una posicién "sentada"
- Repita los pasos anteriores con cuando esté boca arriba, expliquele que
Participante comenzando boca abajo en debe extender las piernas y empujar su
el agua. ombligo hacia el cielo lo mas que pueda.
Salidas L, . ..
« Revision y practica (ver Padres- Todos los participantes a la vez con
Leccién para nifios n°® 1y n° 2) sus padres
™ World Acaﬂema of
Wl Safety & Healt

Figura SLI.53

90 | INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 * LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM 1- 800- 484- 0419 * PROGRAMA DE CLASES DE NATACION INSTRUCTIVAS



Machine Translated by Google

LECCION CINCO

TEMAC(S): Rodar y nadar
Equipo ¢

SESION CINCO

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

PADRE-HIJO NIVEL DOS

Configuracién

Fideos

« Tablas de natacién

* Anillos de natacién

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones para padres e hijosn.° 1y n.° 2

[Todos los participantes a la vez con

sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Padres-

Leccién para nifios n° 1y n° 2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver déégina36

de este ma“ualparailustraciones)

« Ver las lecciones para padres e hijosn.° 1y n.° 2

[Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver leccién n.° 2 para padres e hijos

Un participante a la vez

3-26 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones para padres e hijosn.° 1yn.° 2

Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion
SLI1.43, SLI.44y

(ver Figura
SL1.45)

« Ver leccién n.° 3 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0]
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Flotador delantero (ver Figura SL|.46)

« Ver leccién n.° 5 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (ver

Figuras SLI.47, SL1.48

& (SL1.49)

« Ver lecciones para padres e hijos n.° 6, n.° 7
yn®8

« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda

durante, al menos, dos (2) minutos.

Un participante a la vez con TEL (debe

ser independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicion

boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.
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Patadas de aleteo (o Figyras SLI.50, SLI.52)
SLI51y

« Ver Nivel Dos Padre-Hijo

Leccion #2

Un participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de los padres)

Todos los pasos se realizan en la piscina.

El movimiento de patada debe iniciarse en la

cadera del participante.

Rueda entre boca arriba y boca abajo
Abajo

SLI debe seguir estos pasos para que cada

participante:

« Aguantar la respiracion

« Comience boca arriba en el agua y flote hacia
atras.

» Ruede boca abajo y sostenga el flotador.

Durante unos segundos, gire boca arriba y

sostenga el flotador durante unos segundos.

« Repita los pasos anteriores con

Participante comenzando boca abajo en el
agua.

Un participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de los padres)

Si el participante tiene dificultades para

pasar de estar boca abajo a estar boca arriba
y flotar porque su cuerpo continia moviéndose
hacia una posicién "sentada" cuando esta
boca arriba, expliquele que debe extender

las piernas y empujar su ombligo hacia el cielo

lo mas que pueda.

Salidas L o .
« Revision y practica (ver Padres- Todos los participantes a la vez con
Leccién para nifios n°® 1y n° 2) sus padres
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LECCION SEIS SESION SEIS TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Natacion independiente PADRE-HIJO NIVEL DOS
Equlpo o Entreqa Configuracién

Fideos

« Tablas de natacion

« Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades. conocimientos y actividades

Entrada « Revisar y practicar (ver Padres- Todos los participantes a la vez con
Leccion para nifios n° 1y n°® 2) sus padres

Presas de natacion seguras (yer (P4gina 36 de « Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1y n.° 2 [Todos los participantes a la vez con

este manual para ; straciones) sus padres

Separado de los padres * Ver leccion n.° 2 para padres e hijos Un participante a la vez

3-27 minutos por participante

Flotacion hacia atrés « Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1y n.° 2 [Todos los participantes a la vez con

sus padres
(0]

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion (ver Figura * Ver leccion n.° 3 para padres e hijos Todos los participantes a la vez con
SLI.43,SL1.44y SLI1.45) sus padres
)

Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)
Flotador delantero (yer QLifr6) * Ver leccion n.° 5 para padres e hijos Todos los participantes a la vez con

sus padres
(0]

Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (V&' « Ver lecciones para padres e hijos n.° 6, n.° 7 Un participante a la vez con TEL (debe
Figuras SLI.47, SLI.48 & (SL1.49) yn’8 ser independiente de los padres)

« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin
ayuda durante, al menos, dos (2) minutos.| El participante debe comenzar en posicion

boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.
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Patadas de aleteo (yor Figuras SLI.50, SLI.51 + Ver Nivel Dos Padre-Hijo Un participante a la vez con TEL (debe ser
y SLI.52) Leccion #2 independiente de los padres)
Todos los pasos se realizan en la piscina.

El movimiento de patada debe iniciarse en

la cadera del participante.

Utilice el juego “Barco a motor” de la pagina
203

Utilice el juego “Panqueques” de la

pagina 201
Rueda entre boca arriba y boca abajo + Ver Nivel Dos Padre-Hijo Un participante a la vez con TEL (debe ser
Abajo Leccion #5 independiente de los padres)

Si el participante tiene dificultades para
pasar de estar boca abajo a estar boca
arriba y flotar porque su cuerpo continua
moviéndose hacia una posicién "sentada"
cuando esta boca arriba, expliquele que
debe extender las piernas y empujar su

ombligo hacia el cielo lo mas que pueda.

Movimiento del brazo SLI debe instruir al participante a: Un participante a la vez con TEL (debe ser
« Cerrar los dedos y formar una copa con las manos. independiente de los padres)
* SLI mueve manualmente los

brazos y las manos del participante con
el movimiento Utilice el juego “Panqueques” de la

adecuado * Se estira hacia adelante para pagina 204

agarrar un pufiado de agua alternando
SLI demuestra y permite que los

los brazos uno a la vez (ver
Figura SLI1.32C) participantes practiquen en la plataforma de la piscina.
« Lleva las manos hacia el pecho (SLI demuestra Para empezar
lo que le sucede al agua si se abren
los dedos)
« Utilice el movimiento de brazo/mano de “lanza”
al alcanzar el frente. (ver Cifras
(SLI.32A, SLI.32B)
* Todo el brazo/mano debe estar
bajo el agua.
Y/O
* SLI capta al participante con
Ambas manos en la cintura para brindar
apoyo mientras el participante practica el
movimiento adecuado del brazo.
El participante progresa para agarrar un
fideo o una tabla de natacion frente a
si mismo y luego alcanzar sin un
dispositivo de flotacion el SLI frente a él.
Salidas Revisic P Todos | rtici t |
* Revision y practica (ver Padres- odos los participantes a la vez con
Leccién para nifios n® 1y n° 2) sus padres
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GWurld m:atlemp: of
Safety & Healt
= ~J

World AcademH of
Safety & Healt

Figura SLI.32A Figura SLI.32B

World AcademH of
Safety & Healt

Figura SLI.32C
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LECCION SIETE

Equipo

SESION SIETE

TEMA(S): Natacién independiente: combine patada con aleteo y movimiento de brazos

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

NIVEL DOS PADRE-HIJO

Configuracion

Fideos

« Tablas de natacién

« Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habili imient tivi

Entrada

« Revisar y practicar (ver Padres-

Leccién para nifios n° 1y n°® 2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver 36 de

(Consulte este

« Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1y n.° 2

Todos los participantes a la vez con
sus padres

manual para ver ilustraciones)
Separado de los padres

« Ver leccion n.° 2 para padres e hijos

Un participante a la vez
3-28 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones para padres e hijosn° 1yn.° 2

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0]
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Burbujas y sumersion (ver Figura

SLI.21, SLI.22 y SLI.23)

« Ver leccion n.° 3 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con

sus padres
(6]

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Flotador delantero (ver Figura SLI.24)

« Ver leccion n.° 5 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con
sus padres
o}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (ver

Figuras SLI.25, SLI.26 & (sL1.27)

« Ver lecciones para padres e hijosn.° 6, n.° 7
yn’8

« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda

durante, al menos, dos (2) minutos.

Un participante a la vez con TEL (debe
ser independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicion

boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.
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Patadas de aleteo (yer Figuras SLI.28, SLI.30) + Ver Nivel Dos Padre-Hijo Un participante a la vez con TEL (debe ser
SLI.29y Leccion #2 independiente de los padres)
Todos los pasos se realizan en la piscina.

El movimiento de patada debe iniciarse en la

cadera del participante.

Utilice el juego “Barco a motor” de la pagina
203

Utilice el juego “Panqueques” de

pagina 201
Rueda entre boca arriba y boca abajo + Ver Nivel Dos Padre-Hijo Un participante a la vez con TEL (debe ser
Abajo Leccion #5 independiente de los padres)

Si el participante tiene dificultades para

pasar de estar boca abajo a estar boca arriba
y flotar porque su cuerpo continta moviéndose
hacia una posicion "sentada" cuando esta
boca arriba, expliquele que debe extender

las piernas y empujar su ombligo hacia el

cielo lo mas que pueda.

Movimiento del brazo * Ver Nivel Dos Padre-Hijo Un participante a la vez con TEL (debe ser

Leccion #6 independiente de los padres)

Utilice el juego “Panqueques” de la pagina

201

Combinacién de patada y brazo aleteantes . SLI comienza dando soporte a la Un participante a la vez con TEL (debe ser

Movimiento participante agarrandose la cintura con las independiente de los padres)

dos manos

« El participante comienza a realizar el movimiento
adecuado del brazo.

« El participante comienza a patear con aleteo.

manteniendo continuamente la
movimiento del brazo

« SLI suelta gradualmente el agarre en la

cintura del participante

li L.
Salidas « Revisién y préctica (ver Padres- Todos los participantes a la vez con

Leccion para nifios n° 1y n° 2) sus padres
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LECCION OCHO

TEMA(S): Natacién independiente Uniendo to

[o]

SESION OCTAVA

TIEMPO: 25 MINUTOS

PADRE-HIJO NIVEL DOS

Equipo

Fideos

« Tablas de natacion

* Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Entrega «

Configuracién

Habilidades, conocimientos y actividades

Entrada

« Revisar y practicar (ver Padres-

Leccién para nifios n® 1y n°® 2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver (Pégina 36 de

este manual para j \qtraciones)

« Ver las lecciones para padres e hijosn° 1yn.° 2

Todos los participantes a la vez con
sus padres

Separado de los padres

« Ver leccion n.° 2 para padres e hijos

Un participante a la vez

3-29 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones para padres e hijosn.° 1yn.° 2

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Burbujas y sumersion
SLI.21, SLI.22y

(ver Figura
SLI.23)

« Ver leccion n.° 3 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con

sus padres
(6]

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Flotador delantero (ver Figura SLI.24)

« Ver leccion n.° 5 para padres e hijos

Todos los participantes a la vez con

sus padres
(0]

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de lospadres) |

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (ver

Figuras SLI.25, SLI.26 y (SLL.27)

« Ver lecciones para padres e hijos n.° 6, n.° 7
yn’8

« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda

durante, al menos, dos (2) minutos.

Un participante a la vez con TEL (debe
ser independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicion

boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.
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Patadas de aleteo (yer Figuras SLI.28, + Ver Nivel Dos Padre-Hijo Un participante a la vez con TEL (debe ser
SLi.29y SLI1.30) Leccion #2 independiente de los padres)
Todos los pasos se realizan en la piscina.

El movimiento de patada debe iniciarse en

la cadera del participante.

Utilice el juego “Barco a motor” de la pagina
203

Utilice el juego “Panqueques” de

pagina 201
Rueda entre boca arriba y boca abajo + Ver Nivel Dos Padre-Hijo Un participante a la vez con TEL (debe ser
Abajo Leccion #5 independiente de los padres)

Si el participante tiene dificultades para
pasar de estar boca abajo a estar boca
arriba y flotar porque su cuerpo contintia
moviéndose hacia una posicion "sentada"
cuando esta boca arriba, expliquele que
debe extender las piernas y empujar su

ombligo hacia el cielo lo mas que pueda.

Movimiento del brazo + Ver Nivel Dos Padre-Hijo Un participante a la vez con TEL (debe ser

Leccion #6 independiente de los padres)

Utilice el juego “Panqueques” de la

pagina 201

Poniéndolo todo junto « SLI comienza dando soporte a la Un participante a la vez con TEL (debe ser

participante agarrandose la cintura con las independiente de los padres)
dos manos

Participante: «

Comienza a interactuar con el flotador frontal.

« Aguanta la respiracion

« Coloca la cara en el agua y sopla
burbujas.

» Comienza a utilizar el
movimiento del brazo/pala.

« Comienza a patear mientras mantiene

el brazo en movimiento continuamente.
movimiento

» Poco a poco se libera del agarre de
SLI

» Nada hasta el borde de la piscina.

Salidas « Revision y practica (ver Padres- Todos los participantes a la vez con

Leccion para nifios n® 1y n° 2) sus padres
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Clases de natacion para pequefios pequenos

Estas lecciones estan disefiadas para nifios de dos (2) a seis (6) afios y para nifios que son independientes en el agua y no necesitan que sus
padres estén en la piscina durante la leccion. Lo ideal es que la profundidad del agua sea, como maximo, hasta la cintura del participante mas
bajo; todos los participantes deben poder caminar, jugar y estar de pie facilmente sin preocuparse de que el agua les caiga en la cara.

Nivel Uno — Introduccién al Agua

LECCION UNO SESION UNO TIEMPO: 25 MINUTOS

TEMA(S): Aclimatacion, retencion de la respiracion y retencion de la respiracion segura PEQUENOS NINOS NIVEL UNO

Equipo * Fideos Entrega Configuracion

« Tablas de natacion

« Anillos de natacion

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacién al agua « Borde de la piscina con pies y dedos en el agua () Ve Cifra Todos los participantes

SLI.33 a la vez con sus padres

« Patadas y salpicaduras progresivamente mas fuertes.

Presas de natacion seguras Aqi . . icil

ouras (ver  (Pagina « Demuestre como nadar de manera segura y permita que los padres lo hagan. Todos los participantes
36 de este manuabara ilustraciones) practica en la terraza de la piscina a la vez con sus padres
& Entrada Dependiendo de la edad, esto puede ocurrir de una de tres maneras:

« El padre usa el dispositivo de seguridad para nadar para llevar al participante
por las escaleras hacia la piscina.

« SLI o el padre agarra ambas mufiecas del participante (que esta parado
en la plataforma de la piscina mirando hacia el agua) y levanta al
participante hacia la piscina * Mientras esta

en la plataforma, el padre agarra al participante
debajo de cada axila y entrega al participante al SLI en el
agua (ver Figuras SLI.34T y (SLI.35T)

Presas de natacién seguras (yqr  (Pagina « El participante esta sobre la cadera del SLI o del padre; una pierna Todos los participantes en

36 de este manua ; ; Una vez en un circulo con
bara ilustraciones) detras de la cadera del SLI o del padre; la otra pierna delante de

la cadera del SLI o del padre; el brazo del SLI o del padre padre(s) en la piscina

esta cruzado y debajo de la parte posterior de los

muslos superiores del participante; el pecho del participante contra g
Pecho del SLI o del padre

Contencién de la respiracién « Instruya al participante a cerrar la boca cada vez que le salpiquen Todos los participantes
. . ala vez en un circulo con
o rocien agua - practique

: - sus padres.
« Practique verter una taza de agua sobre los participantes.
cabezas
Salidas Dependiendo de la edad, esto puede ocurrir de una de tres maneras: Todos los participantes
« El padre usa el dispositivo de seguridad para nadar para llevar al participante por ala vez con sus padres

las escaleras hasta la cubierta.

« SLI o el padre agarra ambas mufiecas del participante
(que esta de pie en la plataforma de la piscina mirando hacia la pared) y
levanta al participante hacia la plataforma.
« El padre sale del pool, SLI el participante debajo de cada
Axila y manos del participante al padre en la cubierta
(ver Figuras SL1.34T y (SLI.35T)

*SIEMPRE ELOGIE VERBALMENTE A LOS PARTICIPANTES*

**RECUERDA EXIGIR PANALES DE BANO**

100 | INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 * LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM 1-800-484-0419 * CLASES INSTRUCTIVAS DE NATACION



Machine Translated by Google

101 |

INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 * LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM

a World Academﬁ
Safety & Healt

Figura SLI.34T

= )

QWOI‘M Academﬁ

Safety & Healt

Figura SLI.35T

1-800-484-0419 *

CLASES INSTRUCTIVAS DE NATACION



Machine Translated by Google

LECCION DOS

TEMA(S): Separacion de los padres y flotacion de regreso

SESION DOS TIEMPO: 25 MINUTOS

PEQUENOS NINOS NIVEL UNO

Equipo

Entrega *

Configuracion y cronometraje

Fideos

* Tablas de natacion

« Anillos de natacion

» Chalecos salvavidas o flotadores (opcionales)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua

« Borde de la piscina con pies y dedos en el agua.

« Patadas y salpicaduras progresivamente mas fuertes.

Todos los participantes

ala vez con sus padres

Entrada

Dependiendo de la edad, esto puede ocurrir de una de tres maneras:

« El padre usa el dispositivo de seguridad para nadar para llevar al
participante por las escaleras hacia la piscina.

« EI SLI o el padre agarra ambas muiiecas del participante (que esta
parado en la plataforma de la piscina mirando hacia el agua) y
levanta al participante hacia la piscina « Mientras

esta en la plataforma, el padre agarra al participante debajo
de cada axila y le entrega el participante al SLI en el
agua (ver Cifras
SLI1.34Ty (SL1.35T)

Todos los participantes

ala vez con sus padres

Presas de natacion seguras (ver (Pégina 36 de

este manual para jjstraciones)

« El participante esta sobre la cadera del SLI o del padre; una pierna
detras de la cadera del SLI o del padre; la otra pierna delante
de la cadera del SLI o del padre; el brazo del SLI o del padre esta
cruzado y debajo de la parte posterior de los muslos superiores
del participante; el pecho del participante contra el pecho del
SLI o del padre

« Mientras usa la posiciéon de natacion segura, rebote hacia arriba y
hacia abajo en el agua con el participante; debe cantar una
cancién mientras realiza esta accion.

(ver nﬂ'xginagoo

Canciones de muestra)

Todos los participantes
ala vez, en un circulo

Contencidn de la respiracion

« Instruya al participante a cerrar la boca cada vez que le salpiquen o
rocien agua.
practica

« Sople suavemente en la boca y/o la nariz del participante para provocar
una respuesta de retencion de la respiracion.

« Vierta una taza de agua sobre las cabezas de los participantes.

Todos los participantes
ala vez en un circulo con

padres)

Separado de los padres

« Prepare a los padres para la posibilidad de que el nifio llore durante
este proceso.

« SLI utiliza la técnica Safe Swim Hold y canta una cancioén (consulte la
pagina 200 para obtener una lista de ejemplos) al participante

mientras continta la aclimatacién al agua.

« Un participante a la vez

* 3-4 minutos por

participante
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Flotador de espalda (Ver figuras SLI.36T a Introducir la flotacion: Todos los participantes
SLI.41T ) - SLI sostiene completamente al participante desde debajo de a la vez con sus padres
su espalda. o
« El participante recuesta la cabeza hacia atras sobre la escalera superior de la piscina Un participante a la vez
(no aparece en la imagen) o un elemento similar en la piscina (es decir, fideos con TEL (si es
de piscina, tabla de natacién) para aclimatarse a la posicién de independiente de los
flotacion boca arriba. padres)
* OPCIONAL: flotacién de espalda con chaleco salvavidas puesto
(ver SCif8aT)
« SLI sostiene la cabeza del participante mientras éste mueve
los brazos hacia los costados de su cuerpo. (ver
Figura SLI.39T)
« SLI sostiene al participante debajo del centro de la espalda con una
o dos manos (segun la necesidad del participante)
« El participante se recuesta boca arriba en el agua con los brazos.
Extendido sobre su cabeza agarrando una tabla de natacién
(para apoyarse) y flota sobre su espalda
Salidas Dependiendo de la edad, esto puede ocurrir de una de tres maneras: Todos los participantes
« Los padres utilizan el dispositivo de seguridad para nadar para transportar al participante. a la vez con sus padres
Subiendo las escaleras hacia la cubierta
« SLI o el padre agarra ambas mufiecas del participante (que esta
parado en la plataforma de la piscina mirando hacia la pared)
y levanta al participante hacia la
plataforma. « El padre sale de la piscina, SLI coloca al participante debdjo.
cada axila y entrega las manos del participante al padre.
La cubierta (yer Figuras SLI.34T & (sL1.35T)
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World m:a[temﬁ of
Safety & Healt

Figura SLI.36T: uso de fideo
debajo de la espalda y
ambas axilas mientras SLI

sostiene la cabeza del
participante

World Academi,]( of
Safety & Healt

Figura SLI.38T — SLI sostiene la cabeza

del participante mientras el participante
mueve los brazos hacia los lados

Su cuerpo

Q World Academ
Safety & Healt

Figura SLI.40T — SLI sostiene al
participante debajo del centro de la espalda con
una o dos manos (segun la

necesidad del participante)

INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 * LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM

?]rnf

Figura SLI.37T — Uso OPCIONAL del chaleco
salvavidas para ensefiar a flotar boca arriba y

aclimatarse a la posicién necesaria en el agua.

World Acaﬁemﬁ of
Safety & Healt

Figura SLI.39T — SLI apoya al participante colocando las manos
debajo de los hombros del participante o mas abajo de los brazos
hacia los codos (segln la comodidad y el nivel de habilidad del

participante)

i

World Academﬁ f
Safety & Healt

Figura SLI.41T — El participante se recuesta boca arriba en el
agua con los brazos extendidos sobre su cabeza agarrando

una tabla de natacién (para apoyarse) y flota sobre su espalda.
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LECCION TRES

TEMA(S): Flotacion de espalda y burbujas
Equipo *

SESION TERCERA

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

PEQUENOS NINOS NIVEL UNO

Configuracion

Fideos

* Tablas de natacion

« Anillos de natacion

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Lil Tykes)
Lecciones #1 y #2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver dEégina36

de este ma”ualparailustraciones)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver la leccion n.° 2 de Lil Tykes

Un participante a la vez
3-4 minutos por participante

Flotacién hacia atras (ver SCIf@T)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Burbujas (yer Figura SLI.43T)

» Sumergir la nariz y la boca.

» Sumerja parcialmente la boca y sople
burbujas.

« Sumergir la nariz y la boca y
soplar burbujas

Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Salidas

« Revisién y practica (ver Lil Tykes)
Lecciones #1y #2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres
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@Wurld ﬂcademﬁ of
Safety & Healt

Figura SL1.42T

N
% ‘

Figura SLI1.43T
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LECCION CUATRO

TEMAC(S): Inmersién
Equipo *

SESION CUATRO

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

PEQUENOS NINOS NIVEL UNO

Configuracion

Fideos
« Tablas de natacién

* Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1y n.° 2 [Todos los participantes a la vez con

sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Lil Tykes)
Lecciones #1 y #2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver déégina36

de este ma“ualparailustraciones)

* Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver la leccién n.° 2 de Lil Tykes

Un participante a la vez
3-30 minutos por participante

Flotacion hacia atras

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
o}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Burbujas (ver Figura SLI1.43T)

« Ver la leccién n.° 3 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(6}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Sumersion  er Figura SL1.44T y
(SLI.45T)

« Sople suavemente en la boca y la nariz del
participante para provocar una respuesta de
retencion de la respiracion.

« Saltar progresivamente hacia arriba y hacia

abajo mientras el nifio lo sumerge para:
* Hombros

» Mentén

* Boca

* Nariz

* Bocay nariz

« Cara completa

» Completamente sumergido

(bajo el agua)

Todos los participantes a la vez con
sus padres
o
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Salidas

« Revision y practica (ver Lil Tykes)
Lecciones #1 y #2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres
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Figura SLI.44T

World Aca-demz of
Safety & Healt
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World AcademH of
Safety & Healt

Figura SLI.45T
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LECCION CINCO

TEMA(S): Flotacion frontal
Equipo

SESION CINCO

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

PEQUENOS NINOS NIVEL UNO

Configuracion

Fideos
« Tablas de natacién

« Anillos de natacion

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Lil Tykes)
Lecciones #1 y #2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver (Pégina 36 de

este manual para jjstraciones)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver la leccion n.° 2 de Lil Tykes

Un participante a la vez
3-31 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
o}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Burbujas y sumersion
SLI.43T, SLI.44Ty

(ver Figura
SLI.45T)

« Ver la leccion n.° 3 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Flotador delantero (ver SCIf4®T)

Pasos para aprender a flotar hacia adelante:

« Aguanta la respiracion

» Sumergir la boca y la nariz (cara)
* Relajarse

« Flotar y sentarse en una silla (posicion
sentada)
« Soplar burbujas

Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Utilice el juego “Barco a motor” en la pagina
200

Salidas

« Revision y practica (ver Lil Tykes)
Lecciones #1 y #2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Figura SLI1.46T
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LECCION SEIS SESION SEIS

TEMA(S): Rodar boca arriba sobre una superficie

Equipo Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

PEQUENOS NINOS NIVEL UNO

Configuracién

Fideos
« Tablas de natacién

* Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Lecciones #1y #2)

Aclimatacion al agua (segun sea necesario) « Ver las lecciones n° 1y n° 2 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
sus padres
Entrada « Revisar y practicar (ver Lil Tykes) Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacié i . .
resas de natacion seguras (ver deagina36e « Ver las lecciones n° 1y n° 2 de Lil Tykes

de este ma”ualparailustraciones)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres « Ver la leccion n° 2 de Lil Tykes

Un participante a la vez

3-32 minutos por participante

Flotacién hacia atras . .
« Ver las lecciones n.° 1y n.* 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres

0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion

(ver Figura « Ver la leccion n.° 3 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
SLI.43T, SLL.44T y SLI.45T) sus padres
(o)
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)
Flotador delantero (yer Figura SLI.46) * Ver la leccion n.° 5 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con

sus padres
o}

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Utilice el juego “Barco a motor” en la pagina
200

abeza.

Enrolle boca arriba sobre la superficie (V&' SLI se encuentra en el agua sobre la Todos los participantes a la vez con
Figuras SLI1.47T, SLI.48T y SLI1.49T) cabeza del participante: sus padres
« El participante participa en la flotacion frontal 0
(ver Figura SLI.46T) Un participante a la vez con TEL (si es
» Coloque una mano en el centro de la espalda y independiente de los padres)
la otra en el centro del pecho.
« Proporcionar al participante una explicacion verbal Dependiendo del nivel de habilidad del
sefial (es decir, 1, 2, 3... ojos al cielo) participante, la flotacion frontal puede comenzar con la ¢
« Utilizando las manos, gire manualmente al arriba o cabeza/cara sumergida.
participante boca arriba. Finalmente, todos los participantes deben
« Descubra cual es el lado “cémodo” del rodar boca arriba desde una posicién boca
participante y animelo y permitale que gire abajo con la cara sumergida.
hacia ese lado/en esa direccion.
« Sostener la cabeza y los hombros del
participante durante la flotaciéon hacia atras
(segun sea necesario)
Salid . L . i
aldas « Revision y practica (ver Lil Tykes) Todos los participantes a la vez con
Lecciones #1 y #2) sus padres
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Figura SLI.49T
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LECCION SIETE

TEMA(S): Rodar boca arriba sumergido

SESION SIETE

TIEMPO: 25 MINUTOS

PEQUENOS NINOS NIVEL UNO

Equipo

Entrega

Configuracién

Fideos

« Tablas de natacion

* Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Lil Tykes)
Lecciones #1 y #2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver (Pégina 36 de

este manual para jjstraciones)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver la leccién n.° 2 de Lil Tykes

Un participante a la vez

3-33 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
o}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion
SLI1.43T, SL1.44T y

(ver Figura
SLI.45T)

« Ver la leccién n.° 3 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Flotador delantero (ver S‘le%T)

« Ver la leccion n.° 5 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(6]
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Rodar boca arriba bajo el agua ( V&'

Figuras SLI.47T, SLI.48T y SLI.49T)

SLI se encuentra en el agua sobre la
cabeza del participante:
« El participante participa en la flotacion frontal

(ver Figura SLI1.46T)
» Coloque una mano en el centro de la espalda y

la otra en el centro del pecho.

« Proporcionar al participante una explicaciéon verbal
sefial (es decir, 1, 2, 3... ojos al cielo)

« Utilizando las manos, gire manualmente al
participante boca arriba.

» Descubra cudl es el lado “cémodo”

del participante y animelo y permitale
que gire hacia ese lado/en esa direccion.

« Sostener la cabeza y los hombros del
participante durante la flotaciéon hacia atras

(segun sea necesario)

Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Dependiendo del nivel de habilidad del participante,
la flotacion frontal puede comenzar con la cabeza
hacia arriba o con la cabeza/cara sumergidas.
Finalmente, todos los participantes deben
rodar boca arriba desde una posicién boca

abajo con la cara sumergida.

Salidas ‘s < b . ici
* Revision y practica (ver Lil Tykes) Todos los participantes a la vez con
Lecciones #1 y #2) sus padres
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LECCION OCHO

TEMA(S): Rodar boca arriba y flotar hacia atras

SESION OCTAVA

TIEMPO: 25 MINUTOS

PEQUENOS NINOS NIVEL UNO

Equipo

Entrega

Configuracién

« Fideos
« Tablas de natacién

« Anillos de natacion

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Lil Tykes)

Lecciones #1 y #2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver déégina36

de este ma”ualparailustraciones)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver la leccion n.° 2 de Lil Tykes

Un participante a la vez

3-34 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Burbujas y sumersion (yer Figura

SLI.43T, SL1.44T y SLI.45T)

« Ver la leccion n.° 3 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Flotador delantero (ver Figura SLI1.46T)

« Ver la leccién n.° 5 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
o}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (Ver

Figuras SLL47T, SLL48T SLI.49T$

« Ver las lecciones n.° 6 y n.° 7 de Lil Tykes

« El participante debe rodar boca arriba de
forma independiente y sin ayuda.

« El participante debe flotar hacia atras,
De forma independiente y sin ayuda, después
de darse la vuelta boca arriba mientras espera

ayuda.

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(6]
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicion
boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.

Salidas

« Revision y practica (ver Lil Tykes)
Lecciones #1 y #2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

11
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Nivel dos: seguridad cerca del agua

LECCION UNO SESION UNO TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Rodar boca arriba y flotar hacia atras PEQUENOS NIVEL DOS
EgUipO Entreqa Configuracién

* Fideos

« Tablas de natacién

« Anillos de natacién

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario) « Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1y n.° 2 [Todos los participantes a la vez con
sus padres
Entrada « Revisar y practicar (ver Lil Tykes) Todos los participantes a la vez con
Lecciones #1 y #2) sus padres
Presas de natacion seguras (yer 36 de « Ver las lecciones n° 1y n° 2 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
(Consulte este anyal para ver ilustraciones) sus padres
Separado de los padres « Ver la leccién n.° 2 de Lil Tykes Un participante a la vez
3-35 minutos por participante
Flotacion hacia atrés « Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion

(ver Figura « Ver la leccién n.° 3 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
SLI1.43T, SL1.44T y SLI.45T) sus padres
o

Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Flotador delantero (yer Figura SLI.46T) * Ver la leccion n.° 5 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
sus padres

0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (ver * Ver las lecciones n.° 6, n.° 7 y n.° 8 de Lil Tykes. Todos los participantes a la vez con
Figuras SLI.47T, SLI.48T y SLI.49T) #8 sus padres
« El participante debe poder realizar copias de seguridad 0
Flotar de forma independiente y sin ayuda Un participante a la vez con TEL (si es
durante, al menos, dos (2) minutos. independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicion
boca abajo con la cara sumergida o con el
cuerpo completamente sumergido.

Salidas « Revision y practica (ver Lil Tykes) Todos los participantes a la vez con

Lecciones #1 y #2) sus padres

112 | INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 * LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM 1- 800- 484- 0419 * PROGRAMA DE CLASES DE NATACION INSTRUCTIVAS



Machine Translated by Google

13|

LECCION DOS

TEMA(S): Patadas de aleteo
Equipo

SESION DOS

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

PEQUENOS NIVEL DOS

Configuracién

Fideos

* Tablas de natacion

« Anillos de natacion

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Lil Tykes)

Lecciones #1 y #2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver déégina36

de este manualparailustraciones)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver la leccién n.° 2 de Lil Tykes

Un participante a la vez

3-36 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Burbujas y sumersion (yer Figura

SLI.43T, SLI1.44T y SLI.45T)

« Ver la leccién n.° 3 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Flotador delantero (ver Figura SLI1.46T)

« Ver la leccion n.° 5 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
o}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (ver

Figuras SLI.47T, SL1.48T SLI.49T§‘

« Ver las lecciones n.° 6, n.° 7 y n.° 8 de Lil Tykes.
#8

« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda
durante, al menos, dos (2) minutos.

Un participante a la vez con TEL (debe

ser independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicion

boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.
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SLL51Ty

Patadas de aleteo (o Figyras SLI.50T, SLI.52T)

SLI debe seguir estos pasos para que cada

participante:

hd Siéntese en el borde de la piscina y extienda las

piernas rectas con los dedos de los pies apuntando

hacia adelante.

« Realice pequefios movimientos de patadas con
“Baby Splashes” « Piernas

rectas con una ligera flexion en las rodillas creada
por la fuerza del agua con cada movimiento
de patada

« Sujete la pared con ambas manos en la posicion de
“Superhéroe” (piernas extendidas y

rectas y dedos de los pies en punta)

» Mueva las piernas hacia arriba y hacia abajo
(movimiento de patada iniciado desde la
cadera) tratando de crear un “Baby Splashes” sin
hundirse.

« El movimiento de patada debe ser rapido y
continuo.

« Coloque la cara en el agua y sople
burbujas.

+ Celebrado/apoyado por el SLI en el
Posicion de “superhéroe” y mover las piernas hacia
arriba y hacia abajo para crear la postura del “bebé”.
Salpicaduras”

« Sujete un fideo o una tabla de natacién en el
Posicién de “superhéroe” y mover las piernas hacia
arriba y hacia abajo para crear la postura del “bebé”.

Salpicaduras”

Un participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de los padres)

Todos los pasos se realizan en la piscina.

El movimiento de patada debe iniciarse en la

cadera del participante.

Utilice el juego “Barco a motor” de la pagina
203

Utilice el juego “Panqueques” de

pagina 201

Salidas

« Revision y practica (ver Lil Tykes)

Lecciones #1y #2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres
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WU!‘Id Academy of
= Safety& Health

Figura SLI.50T

World AcademH of

Safety & Healt

aWurId Academa
Safety & Healt

Figura SLI1.51T

Figura SLI.52T
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LECCION TRES SESION TERCERA TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Patadas con aleteo y propulsion hacia adelante PEQUENOS NIVEL DOS
Equipo Entrega Configuracién

* Fideos

* Tablas de natacion

« Anillos de natacion

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario) « Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
sus padres
Entrada « Revisar y practicar (ver Lil Tykes) Todos los participantes a la vez con
Lecciones #1y #2) sus padres
Presas de natacién seguras (yer deaginad36e « Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
de este manualparasraciones) sus padres
Separado de los padres « Ver la leccion n° 2 de Lil Tykes Un participante a la vez
3-37 minutos por participante
Flotacion hacia atrés « Ver las lecciones n.° 1y n° 2 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}

Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Burbujas y sumersion

(ver Figura « Ver la leccion n.° 3 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
SLI1.43T, SL1.44T y SLI.45T) sus padres
(o}

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Flotador delantero (yer Figura SLI.46T) « Ver la leccion n.° 5 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
sus padres
(o}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (V" « Ver las lecciones n.° 6, n.° 7 y n.° 8 de Lil Tykes. Un participante a la vez con TEL (debe

Figuras SLI.47T, SLI.48T SLI.49T§‘ #8 ser independiente de los padres)
« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda

durante, al menos, dos (2) minutos. El participante debe comenzar en posicion
boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.
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y SLI.52T)

Patadas de aleteo con avance

Propulsion (ver Figuras SLI.50T, SLI.51T

« Ver la leccion de nivel dos de Lil Tykes
#2

SLI debe seguir estos pasos para que cada
participante:

« Aguantar la respiracion

« Agarrar un fideo o una tabla de natacién y flotar hacia
adelante

» Comience inmediatamente a patear (piernas
rectas, dedos de los pies en punta, movimiento
desde las caderas)

* Rueda boca arriba, flota de espaldas y comienza a

patear con aleteo hacia el costado de la piscina.

Un participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de los padres)

Todos los pasos se realizan en la piscina.

El movimiento de patada debe iniciarse en la

cadera del participante.

Utilice el juego “Barco a motor” de la pagina
203

Utilice el juego “Panqueques” de

péagina 201

Agarre de pared

« Demuestre al participante como agarrar la

pared de la piscina y sujetarse ¢ Permita
que el

participante practique * Revise y practique

Un participante a la vez con SLI

Salidas (vea Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
Lecciones #1 y #2) sus padres
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LECCION CUATRO

SESION CUATRO

TEMAC(S): Rodar hacia adelante y hacia atrés — Boca arriba/Boca abajo

Equipo

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

PEQUENOS NIVEL DOS

Configuracién

« Fideos
« Tablas de natacién

* Anillos de natacién

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones para padres e hijosn.° 1yn.° 2

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Entrada

« Revisar y practicar (ver Lil Tykes)
Lecciones #1 y #2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver (Pégina 36 de

este manual para jjystraciones)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver la leccion n.° 2 de Lil Tykes

Un participante a la vez
3-38 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0]
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion
SLI.43T, SLI1.44T y

(ver Figura
SLI1.45T)

« Ver la leccion n.° 3 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0]
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Flotador delantero (ver SCIfé6T)

« Ver la leccion n.® 5 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres

(0]
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (ver

Figuras SLI1.47T, SL1.48T SLI.49T)&

« Ver las lecciones n.° 6, n.° 7 y n.° 8 de Lil Tykes.

#8

« El participante debe poder realizar copias de seguridad

Flotar de forma independiente y sin ayuda

durante, al menos, dos (2) minutos.

Un participante a la vez con TEL (debe

ser independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicion
boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.
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Patadas de aleteo (yer Figyras SLI.50T, « Ver la leccion de nivel dos de Lil Tykes Un participante a la vez con TEL (debe ser
SLL51Ty SLI.52T) #2 independiente de los padres)
Todos los pasos se realizan en la piscina.

El movimiento de patada debe iniciarse en

la cadera del participante.

Rueda entre boca arriba y boca abajo SLI debe seguir estos pasos para que cada Un participante a la vez con TEL (debe ser

Abajo (ver Figura SLI.53T) participante: independiente de los padres)
» Aguantar la respiracion

» Comience boca arriba en el agua y flote hacia

atras. Si el participante tiene dificultades para
* Ruede boca abajo y sostenga el flotador. pasar de estar boca abajo a estar boca
Durante unos segundos, gire boca arriba y arriba y flotar porque su cuerpo continua
sostenga el flotador durante unos segundos. moviéndose hacia una posicién "sentada”
« Repita los pasos anteriores con cuando esta boca arriba, expliquele que
Participante comenzando boca abajo debe extender las piernas y empujar su
en el agua. ombligo hacia el cielo lo mas que pueda.
Salidas L . X Todos | rtici t |
* Revision y préactica (ver Lil Tykes) 0dos los participantes a la vez con
Lecciones #1 y #2) sus padres
™ World Acaﬂema of
Wl Safety & Healt

Figura SLI.53T
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LECCION CINCO SESION CINCO TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Rodar y nadar PEQUENOS NIVEL DOS
Equipo © Entrega Configuracion

Fideos

* Tablas de natacion

« Anillos de natacion

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario) « Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
sus padres

Entrada « Revisar y practicar (ver Lil Tykes) Todos los participantes a la vez con
Lecciones #1y #2) sus padres

Presas de natacién seguras (yer deaginad6e « Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con

de este manualparajjstraciones) sus padres

Separado de los padres « Ver la leccion n° 2 de Lil Tykes Un participante a la vez

3-39 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones n.° 1y n° 2 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Burbujas y sumersion

(ver Figura « Ver la leccion n.° 3 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
SLI1.43T, SL1.44T y SLI.45T) sus padres
(o}

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Flotador delantero (yer Figura SLI.46T) « Ver la leccion n.° 5 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
sus padres
(o}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (V" « Ver las lecciones n.° 6, n.° 7 y n.° 8 de Lil Tykes. Un participante a la vez con TEL (debe

Figuras SLI.47T, SLI.48T SLI.49T§‘ #8 ser independiente de los padres)
« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda
durante, al menos, dos (2) minutos. El participante debe comenzar en posicion
boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.
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Patadas de aleteo (ye Figyras SLI.50T, SLI.52T)
SLI5Ty

« Ver leccion n.° 2 de Lil Tykes nivel dos

Un participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de los padres)

Todos los pasos se realizan en la piscina.

El movimiento de patada debe iniciarse en la

cadera del participante.

Rueda entre boca arriba y boca abajo
Abajo

SLI debe seguir estos pasos para que cada

participante:

« Aguantar la respiracion

« Comience boca arriba en el agua y flote hacia
atras.

» Ruede boca abajo y sostenga el flotador.

Durante unos segundos, gire boca arriba y

sostenga el flotador durante unos segundos.

* Repita los pasos anteriores con

Participante comenzando boca abajo en el
agua.

Un participante a la vez con TEL (debe ser

independiente de los padres)

Si el participante tiene dificultades para

pasar de estar boca abajo a estar boca arriba
y flotar porque su cuerpo continia moviéndose
hacia una posicién "sentada" cuando esta
boca arriba, expliquele que debe extender

las piernas y empujar su ombligo hacia el

cielo lo mas que pueda.

Salidas s - p ici
« Revision y practica (ver Lil Tykes) Todos los participantes a la vez con
Lecciones #1 y #2) sus padres
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LECCION SEIS SESION SEIS TIEMPO: 25 MINUTOS

TEMA(S): Natacion independiente PEQUENOS NIVEL DOS

Equipo Entrega Configuracién
Fideos

« Tablas de natacion

« Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades. conocimientos y actividades

Entrada « Revisar y practicar (ver Lil Tykes) Todos los participantes a la vez con
Lecciones #1 y #2) sus padres
Presas de natacion seguras (yer (P4gina 36 de « Ver las lecciones n.° 1 y n° 2 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
este manual para jj,gtraciones) sus padres
Separado de los padres « Ver la leccién n.° 2 de Lil Tykes Un participante a la vez
3-40 minutos por participante
Flotacion hacia atrds « Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
sus padres
o}

Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Burbujas y sumersion

(ver Figura « Ver la leccién n° 3 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
SLI1.43T, SL1.44Ty SL1.45T) sus padres
O

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente delospadres) |

Flotador delantero (yer SCIft6T) * Ver la leccion n° 5 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con

sus padres
(e}

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (V" * Ver las lecciones n.° 6, n.° 7 y n.° 8 de Lil Tykes. Un participante a la vez con TEL (debe

Figuras SLI.47T, SLI.48T SLI.49T§ #8 ser independiente de los padres)
« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda

durante, al menos, dos (2) minutos. El participante debe comenzar en posicion

boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.

122 | INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 * LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM 1- 800- 484- 0419 * PROGRAMA DE CLASES DE NATACION INSTRUCTIVAS



Machine Translated by Google

Patadas de aleteo (yer Figyras SLI.50T, - Ver la leccion de nivel dos de Lil Tykes Un participante a la vez con TEL (debe ser
SLIS1T9Y g | 50T) #2 independiente de los padres)
Todos los pasos se realizan en la piscina.

El movimiento de patada debe iniciarse en

la cadera del participante.

Utilice el juego “Barco a motor” de la pagina
203

Utilice el juego “Panqueques” de la

pagina 201
Rueda entre boca arriba y boca abajo « Ver la leccion de nivel dos de Lil Tykes Un participante a la vez con TEL (debe ser
Abajo #5 independiente de los padres)

Si el participante tiene dificultades para
pasar de estar boca abajo a estar boca
arriba y flotar porque su cuerpo continta
moviéndose hacia una posicién "sentada"
cuando esta boca arriba, expliquele que
debe extender las piernas y empujar su

ombligo hacia el cielo lo mas que pueda.

Movimiento del brazo SLI debe instruir al participante a: Un participante a la vez con TEL (debe ser
« Cerrar los dedos y formar una copa con las manos. independiente de los padres)
* SLI mueve manualmente los
brazos y las manos del participante con
el movimiento Utilice el juego “Panqueques” de la

adecuado « Se estira hacia adelante para pagina 204

agarrar un pufiado de agua alternando

SLI demuestra y permite que los
los brazos uno a la vez (ver

Figura SLI.32S) participantes practiquen en la plataforma de la piscina.

Para empezar

« Lleva las manos hacia el pecho (SLI demuestra
lo que le sucede al agua si se abren
los dedos)

« Utilice el movimiento de brazo/mano de “lanza”
al alcanzar el frente. (ver Figuras
SLI.32Ty SLI32R)

* Todo el brazo/mano debe estar bajo
el agua.

Y/O

« SLI capta al participante con
Ambas manos en la cintura para brindar
apoyo mientras el participante practica el

movimiento adecuado del brazo.

El participante progresa para agarrar un fideo
o una tabla de natacién frente a si mismo

y luego alcanzar sin un dispositivo de flotacion
el SLI frente a él.

Salidas « Revision y préctica (ver Lil Tykes) Todos los participantes a la vez con

Lecciones #1y #2) sus padres
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-

GWurld m:atlemp: of
Safety & Healt
= ~J

World AcademH of
Safety & Healt

Figura SLI.32T Figura SLI.32R

World ﬂcademﬁ of 8
Safety & Healt

Figura SLI.32S
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125 |

LECCION SIETE

SESION SIETE

TIEMPO: 25 MINUTOS

TEMA(S): Natacion independiente: combine patada con aleteo y remada con los brazos/movimiento NIVEL DOS LIL TYKES

Equipo

Entrega

Configuracion « Fideos

« Tablas de natacién

* Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Entrada

« Revisar y practicar (ver Lil Tykes)
Lecciones #1 y #2)

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Presas de natacion seguras (ver 36 de

(Consulte este o 41 para ver ilustraciones)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con

sus padres

Separado de los padres

« Ver la leccion n.° 2 de Lil Tykes

Un participante a la vez

3-41 minutos por participante

Flotacién hacia atras

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Burbujas y sumersion
SLI.43T, SLI.44Ty

(ver Figura
SL1.45T)

« Ver la leccion n.° 3 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
(6]
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Flotador delantero (ver Figura SLI.46T)

« Ver la leccion n.° 5 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez con
sus padres
0}
Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (ver

Figuras SLI.47T, SL1.48T y SLI1.49T)

« Ver las lecciones n.° 6, n.° 7 y n.° 8 de Lil Tykes.
#8

« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda
durante, al menos, dos (2) minutos.

Un participante a la vez con TEL (debe

ser independiente de los padres)

El participante debe comenzar en posicién
boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.
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Patadas de aleteo (o Figuras SLI50T, SLI52T) | « Ver la leccion de nivel dos de Lil Tykes Un participante a la vez con TEL (debe ser

SLL.51Ty #2 independiente de los padres)

Todos los pasos se realizan en la piscina.

El movimiento de patada debe iniciarse en la

cadera del participante.

Utilice el juego “Barco a motor” de la pagina
203

Utilice el juego “Panqueques” de

pagina 201

Rueda entre boca arriba y boca abajo « Ver la leccion de nivel dos de Lil Tykes Un participante a la vez con TEL (debe ser

Abajo #5 independiente de los padres)

Si el participante tiene dificultades para

pasar de estar boca abajo a estar boca arriba
y flotar porque su cuerpo continia moviéndose
hacia una posicion "sentada" cuando esta
boca arriba, expliquele que debe extender

las piernas y empujar su ombligo hacia el

cielo lo mas que pueda.

Movimiento del brazo « Ver la leccion de nivel dos de Lil Tykes Un participante a la vez con TEL (debe ser

#6 independiente de los padres)

Utilice el juego “Panqueques” de la

pagina 201

Combinacién de patada y brazo aleteantes . SLI comienza dando soporte a la Un participante a la vez con TEL (debe ser

Movimiento participante agarrandose la cintura con las independiente de los padres)

dos manos

« El participante comienza a realizar el movimiento
adecuado del brazo.

« El participante comienza a patear con aleteo.
manteniendo continuamente la
movimiento del brazo

« SLI suelta gradualmente el agarre en la

cintura del participante

Salidas « Revision y practica (ver Lil Tykes) Todos los participantes a la vez con

Lecciones #1y #2) sus padres
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LECCION OCHO SESION OCTAVA TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Natacion independiente Uniendo todo PEQUENOS NIVEL DOS
Equipo Entrega Configuracion

« Fideos

* Tablas de natacion

« Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Entrada « Revisar y practicar (ver Lil Tykes) Todos los participantes a la vez con
Lecciones #1 y #2) sus padres
Presas de natacién seguras (yer  (Pagina 36 de « Ver las lecciones n.° 1y n° 2 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
este manual para jstraciones) sus padres
Separado de los padres « Ver la leccion n° 2 de Lil Tykes Un participante a la vez
3-42 minutos por participante
Flotacién hacia lrés « Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
sus padres
o}

Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Burbujas y sumersion

(ver Figura « Ver la leccion n.° 3 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
SLI1.43T, SL1.44Ty SLI.45T) sus padres
(o}

Un participante a la vez con TEL (si es
independiente de los padres)

Flotador delantero (yer Figura SLI.46T) « Ver la leccion n.° 5 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez con
sus padres
(0}
Un participante a la vez con TEL (si es

independiente de los padres)

Rodar boca arriba y flotar hacia atras (V&' « Ver las lecciones n.° 6, n.° 7 y n.° 8 de Lil Tykes. Un participante a la vez con TEL (debe

Figuras SLI1.47T, SLI.48T y SLI.49T) #3 ser independiente de los padres)
« El participante debe poder realizar copias de seguridad
Flotar de forma independiente y sin ayuda
durante, al menos, dos (2) minutos. El participante debe comenzar en posicién
boca abajo con la cara sumergida o con el

cuerpo completamente sumergido.
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Patadas de aleteo (yer Figuras SLI.50T, « Ver la leccion de nivel dos de Lil Tykes Un participante a la vez con TEL (debe ser
SLL51Ty SLI.52T) #2 independiente de los padres)
Todos los pasos se realizan en la piscina.

El movimiento de patada debe iniciarse en

la cadera del participante.

Utilice el juego “Barco a motor” de la pagina
203

Utilice el juego “Panqueques” de

pagina 201

Rueda entre boca arriba y boca abajo « Ver la leccién de nivel dos de Lil Tykes Un participante a la vez con TEL (debe ser

Abajo #5 independiente de los padres)

Si el participante tiene dificultades para
pasar de estar boca abajo a estar boca
arriba y flotar porque su cuerpo contintia
moviéndose hacia una posicion "sentada"
cuando esta boca arriba, expliquele que
debe extender las piernas y empujar su

ombligo hacia el cielo lo mas que pueda.

Movimiento del brazo « Ver la leccion de nivel dos de Lil Tykes Un participante a la vez con TEL (debe ser

#6 independiente de los padres)

Utilice el juego “Panqueques” de la

pagina 201

Poniéndolo todo junto « SLI comienza dando soporte a la Un participante a la vez con TEL (debe ser

participante agarrandose la cintura con las independiente de los padres)
dos manos

Participante: «

Comienza a interactuar con el flotador frontal.

» Aguanta la respiracién

* Coloca la cara en el agua y sopla
burbujas.

« Comienza a utilizar el
movimiento del brazo/pala.

« Comienza a patear mientras mantiene

el brazo en movimiento continuamente.
movimiento

« Poco a poco se libera del agarre de
SLI

» Nada hasta el borde de la piscina.

Salidas « Revision y practica (ver Lil Tykes) Todos los participantes a la vez con

Lecciones #1y #2) sus padres
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Nivel tres: conceptos de natacion

LECCION UNO SESION UNO TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Control de la respiracion LIL TYKES NIVEL TRES
Equipamiento Entrega Configuracién

« Tablas de aleteo (opcional)
« Tablas de natacién

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades. conocimientos y actividades

Entrada

* Revisar y practicar (ver Lil Tykes)

Lecciones #1 y #2)

Todos los participantes a la vez

Presas de natacion seguras (ver (Pégina 36 de

este manual para j \syraciones)

* Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez

Separado de los padres

* Ver la leccién n.° 2 de Lil Tykes

Un participante a la vez

Control de la respiracién

Aguanta la respiracion:

* Instruya al participante a cerrar
su boca cada vez que le salpiquen o

rocien agua — practica

* Practique verter una taza de agua sobre las

cabezas de los participantes.

Soplar burbujas:

» Sumergir la nariz y la boca.
» Sumerja parcialmente la boca y sople
burbujas.

» Sumerja la nariz y la boca y sople
burbujas.

Inmersion facial completa:

« Sople suavemente en la boca y la nariz del
participante para provocar una respuesta de

retencion de la respiracion.
« Saltar progresivamente hacia arriba y hacia

abajo mientras el nifio lo sumerge para:
* Hombros

* Mentoén

* Boca

* Nariz

* Boca y nariz

« Cara completa

Completamente bajo el agua (sumergido)

Un participante a la vez con SLI
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LECCION DOS SESION DOS TIEMPO: 25 MINUTOS

TEMA(S): Deslizamiento hacia atras LIL TYKES NIVEL TRES

Equipamiento Entrega Configuracién

« Tablas de aleteo (opcional)
* Tablas de natacién

+ Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Entrada « Revisar y practicar (ver Lil Tykes) Todos los participantes a la vez

Lecciones #1 y #2)

Presas de natacion seguras (ver  (P4gina 36 de « Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez

este manual para ilustraciones)

Separado de los padres - Ver la leccion n.° 2 de Lil Tykes « Ver Un participante a la vez

Control de la respiracion la leccién n.° 3 de Lil Tykes Un participante a la vez con SLI
#1

Deslizamiento hacia atrés Participante: « Un participante a la vez con SLI

Se enfrenta y agarra la pared de la piscina con dos

manos y pies/dedos de los pies debajo del Ver Figuras SLI.54T SLI.S5Ty

agua contra la pared de la piscina.

« Se inclina hacia atras en el agua con Deslizamiento hacia atras usando flotacién ad debajo

L . cintura para aprender la sensacion de la
Cabeza inclinada hacia el agua de modo

movimiento y posicionamiento (Ver
Figura SL1.55X )

que la cara y los ojos apuntan hacia el cielo.
« Se empuja desde la pared de la piscina con los
pies y suelta el agarre de la mano de la
pared de la piscina.
« Se inclina sobre su espalda.
* Empuja el estémago hacia arriba y hacia el cielo.
« Extiende completamente las piernas y apunta los dedos de los pies.

« Comienza a patear con aleteo.

« Brazos a los lados

C:World Acaﬁemﬁ of
Safety & Healt

Figura SLI1.55T

aWand AcademH of ﬁ“— %@
———— i

Safety & Healt

World Acadcmg of
———— ——— ~ L Safety & Healt

Figura SLI.54T

Figura SLI.55X
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131

LECCION TRES

TEMA(S): Racionalizacién en la espalda

SESION TERCERA

TIEMPO: 25 MINUTOS

LIL TYKES NIVEL TRES

Equipamiento

* Tablas de aleteo (opcional)
* Tablas de natacion

+ Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Entrega

Configuracion

Entrada

* Revisar y practicar (ver Lil Tykes)

Lecciones #1y #2)

Todos los participantes a la vez

Presas de natacion seguras (ver (Pégina 36 de
este manual para ilustraciones)

* Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez

Separado de los padres

* Ver la leccién n.° 2 de Lil Tykes * Ver

Un participante a la vez

Control de la respiracion

la leccién n.° 3 de Lil Tykes
#1

Un participante a la vez con SLI

Deslizamiento hacia atras

* Ver leccion de nivel tres de Lil Tykes
#2

Un participante a la vez con SLI

Agilizacion en la espalda

» Demostrar y explicar verbalmente la
posicion aerodinamica sobre la
espalda.

« Practique mantener la posicién
aerodinamica de la espalda con
una tabla de flotacién como ayuda pa(@efllotar.
Figura SLI.56T)

aleteo para impulsarse a través de la piscina

y usar la patada de

El participante debe
SLISTTY  sLi58T):

(ver Figuras

* Superponga las mufiecas/manos con el pulgar.
Enganchado en

* Biceps empujado contra las orejas.

* Hombros doblados de manera que queden en
linea recta con el resto del torso y las
piernas.

* No arquee la espalda baja: mantenga la
posicion de reposo de la espalda baja.

+» Cabeza alineada con el torso y las piernas;
cara/ojos apuntando al cielo.

* Piernas juntas y completamente
extendidas sin doblar las rodillas.

« Dedos de los pies en punta

El participante puede comenzar en una posicién de

flotacién hacia atras con los brazos extendidos por encima del
cabeza (yer Figura SLI.59T) y luego

Patada agitada para ganar impulso mientras  (ver

Figura SLI.60T) se mueve hacia una posicion

completamente aerodinamica con la espaldgver

Figuras SLI57T & sL1.58T)

Un participante a la vez con SLI
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World ﬂcadernﬁ of

Safety & Healt

Figura SLI.56T e QWUrIdAcaﬁem of
: Safety & Healtﬁ

Figura SLI.57T

QWUrId Aca[ﬁemﬁ of
Safety & Healt

o

Figura SLI.58T

World Aczdemy of
Safety & Health

World acndem? of
Safety & Health

Figura SLI.60T Figura SLI.59T
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LECCION CUATRO

TEMA(S): Nadar boca arriba

SESION CUATRO

TIEMPO: 25 MINUTOS

LIL TYKES NIVEL TRES

Equipamiento

Entrega

« Tablas de aleteo (opcional)
« Tablas de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Entrada

« Revisar y practicar (ver Lil Tykes)

Lecciones #1 y #2)

Todos los participantes a la vez

Presas de natacion seguras (ver (Pégina 36 de
este manual para jjstraciones)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez

Separado de los padres

« Ver la leccion n.° 2 de Lil Tykes * Ver

Un participante a la vez

Control de la respiracion

la leccion n.° 3 de Lil Tykes
#1

Un participante a la vez con SLI

Deslizamiento hacia atras

« Ver leccion de nivel tres de Lil Tykes
#2

Un participante a la vez con SLI

Agilizacion en la espalda

« Ver leccion de nivel tres de Lil Tykes
#3

Un participante a la vez con SLI

Movimiento de brazos al gatear hacia atras (ver

Figuras SLI.60X & SLI61X)

El participante debera:
» Parese en el agua

* Mueva los brazos de forma independiente y uno
alavez.

« El pulgar debe salir del
agua seguida por el dedo mefique que
vuelve a entrar en el agua primero

« Dedos cerrados y manos ahuecadas

« Ligera o nula flexién en los codos.
« Lleve un brazo hacia atras de la cabeza lo

mas alto posible mientras el otro
brazo esta hacia abajo a un costado.

Un participante a la vez con SLI

SLI debe manipular manualmente los
brazos y las manos del participante

para simular y demostrar el movimiento
adecuado del brazo para el crol hacia atras

Poniéndolo todo junto

« Deslizamiento hacia atras con patada de aleteo

« Posicion corporal aerodinamica

* Movimiento de brazos al gatear hacia atras

Un participante a la vez con SLI

World Academ
Safety & Healt

Q HOf

World Academ
Safety & Healt

Figura SLI1.60X
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LECCION CINCO SESION CINCO TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Deslizamiento frontal LIL TYKES NIVEL TRES
Equipo * Entrega Configuracion

Tablas de natacion

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Entrada « Revisar y practicar (ver Lil Tykes)

Lecciones #1y #2)

Todos los participantes a la vez

Presas de natacion seguras (ver (Pégina 36 de
este manual para

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes
ilustraciones)

Todos los participantes a la vez

Separado de los padres - Ver la leccion n.° 2 de Lil Tykes « Ver

Un participante a la vez

Control de la respiracién ” .
P la leccién n.° 3 de Lil Tykes

#1

Un participante a la vez con SLI

Deslizamiento frontal Participante: «

Se coloca frente a la piscina y agarra la pared de la
piscina con una mano (girando hacia un
lado) y los pies/dedos de los pies debajo del
agua contra la pared de la piscina.

« Se inclina hacia adelante en el agua con la
cabeza/cara dentro del agua de modo
que la cara y los ojos apunten al fondo
de la piscina.

« Sopla burbujas y empuja la pared de la
piscina con los pies y suelta el
agarre de la mano de la pared de la piscina

« Se inclina sobre su estomago.
« Extiende completamente las piernas y apunta los dedos de los pies.

« Comienza a patear con aleteo.
« Brazos a los lados

Un participante a la vez con SLI

Consulte las figuras SLI.61T, SLL.62T y
SLI.63T

Deslizamiento hacia atras usando flotacion debajo
de la cintura para aprender la sensacién

del movimiento y el posicionamiento.

Figura SLI1.62X )

(Ver

World Acaﬁemﬁ of
Safety & Healt

World Academﬁ of
Safety & Healt

Figura SLI.61T Figura SLI.62T

Figura SLI.62X

World ncademH of
Safety & Healt
e
——
— ———
— —

Figura SLI.63T
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LECCION SEIS SESION SEIS TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Racionalizacion frontal LIL TYKES NIVEL TRES
Equipo O Entrega Configuracién

Tablas de natacién

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Entrada

« Revisar y practicar (ver Lil Tykes)

Lecciones #1y #2)

Todos los participantes a la vez

Presas de natacién seguras (ver (Pégina 36 de
este manual para j straciones)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez

Separado de los padres

« Ver la leccion n.° 2 de Lil Tykes * Ver

Un participante a la vez

Control de la respiracion

la leccién n.° 3 de Lil Tykes
#1

Un participante a la vez con SLI

Agilizacion frontal

« Demostrar y explicar verbalmente la posicion
aerodinamica sobre el estémago (de
frente)

« Practica sostener la parte delantera
Posicién aerodinamica con una
tabla de natacion como ayuda para flotar
y usando la patada de aleteo para

impulsarse a través de la piscina

El participante debe
SLI64TY  gLie6T):

(ver Figuras

« Superponga las mufiecas/manos con el pulgar.
Enganchado en

« Biceps empujado contra las orejas.

» Hombros doblados de manera que queden en
linea recta con el resto del torso y las
piernas.

* No arquee la espalda baja hacia arriba —
Mantener la posicién de reposo de la espalda baja.

« Cabeza en linea con el torso y las piernas;
Cara/ojos apuntando al fondo de la piscina
con la cara en el agua y soplando
burbujas.

« Piernas juntas y completamente
extendidas sin doblar las rodillas.

« Dedos de los pies en punta

El participante puede comenzar en una posicién
de flotacion frontal con los brazos extendidos por
encima de la cabeza y luego patear para
ganar propulsis(venieigras S ili&VE a una posicion
aerodinamica frontal completa.

(ver Figuras SLI.66T)

Un participante a la vez con SLI
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World ﬂcaﬂemﬁ of
Safety & Healt

Figura SLI.64T

World AcademH of
Safety & Healt

Figura SLI.65T

1-2 sec. glide

World AcademH of
Safety & Healt

Figura SLI.66T
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LECCION SIETE

TEMA(S): Nadar de frente

SESION SIETE

TIEMPO: 25 MINUTOS

LIL TYKES NIVEL TRES

Equipo °

Entrega

Configuracion

Tablas de natacién

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Entrada

« Revisar y practicar (ver Lil Tykes)
Lecciones #1 y #2)

Todos los participantes a la vez

Presas de natacion seguras (ver (Pégina 36 de

este manual para jjstraciones)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez

Separado de los padres

« Ver la leccién n.° 2 de Lil Tykes *

Un participante a la vez

Control de la respiracion

Ver la leccion n.° 3 de Lil Tykes
#1

Un participante a la vez con SLI

Deslizamiento frontal

« Ver leccién de nivel tres de Lil Tykes
#5

Un participante a la vez con SLI

Racionalizacion en el frente

« Ver leccion de nivel tres de Lil Tykes
#6

Un participante a la vez con SLI

Movimiento del brazo al hacer crol hacia adelante

El participante debera:
* Parese en el agua

* Empujar/Tirar: coloque las manos al frente
y planas sobre la superficie del
agua; usando un movimiento de
“lanza”, inserte un brazo en el agua y
tire del agua hacia él/ella; una vez que
la mano tire del agua hacia el

cuerpo, inmediatamente empuje el agua
detras de él/ella

« A medida que el siguiente brazo repite el
movimiento descrito anteriormente,

el otro brazo debe salir del agua y alcanzar
El cielo antes de volver a entrar en el

agua

* Mueva los brazos de forma independiente y uno
alavez.

« El dedo mefique debe salir del agua y luego
el dedo indice debe volver a entrar al agua

primero.
» Dedos cerrados y manos ahuecadas

« Cara en el agua haciendo burbujas

Un participante a la vez con SLI

SLI debe manipular manualmente los
brazos y las manos del participante
para simular y demostrar el movimiento
adecuado del brazo para el crol.

(ver Figura SLI.68T)

SLI debe manipular manualmente los
brazos y las manos del participante
para simular y demostrar el movimiento
adecuado del brazo para el crol
usando una tabla de natacién al

frente para ayudar a comprender

el movimiento de "agarrarelGifraa.
(SLL67T)

SLI deberia describir el movimiento del brazo como la

accion de un molino de viento gigante.

Poniéndolo todo junto

« Deslizamiento frontal con patada de aleteo

« Posicion corporal aerodinamica

« Movimiento de brazos al hacer crol hacia adelante

Un participante a la vez con SLI

INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 * LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM

1-800- 484- 0419 * PROGRAMA DE CLASES DE NATACION INSTRUCTIVAS




Machine Translated by Google

Safety & Healtl

M

Figura SLI.67T

World Academz of
Safety & Healt

Figura SLI.68T

World Academx of
Safety & Healt

Figura SLI.69T
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LECCION OCHO

TEMA(S): Poniéndolo todo junto

Equipamiento

SESION OCTAVA

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

LIL TYKES NIVEL TRES

Configuracién

* Tablas de aleteo (opcional)
* Tablas de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Entrada

« Revisar y practicar (ver Lil Tykes)

Lecciones #1 y #2)

Todos los participantes a la vez

Presas de natacion seguras (ver (Pégina 36 de

este manual para ilustraciones)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez

Separado de los padres

« Ver la leccién n.° 2 de Lil Tykes « Ver

Un participante a la vez

Control de la respiracion

la leccién n.° 3 de Lil Tykes
#1

Un participante a la vez con SLI

Deslizamiento frontal

« Ver leccion de nivel tres de Lil Tykes
#5

Un participante a la vez con SLI

Racionalizacién en el frente

« Ver leccion de nivel tres de Lil Tykes
#6

Un participante a la vez con SLI

Poniéndolo todo junto

El participante debera:
« Gatear hacia atras

» Rodar hasta quedar boca abajo
« Crol con la cara en el agua

Mientras sopla burbujas y usa
patadas de aleteo

Un participante a la vez con SLI
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Clases de natacion inclusivas

Estas lecciones estan disefiadas para nifios de seis (6) afos en adelante. Estan disefiadas para nifios que son independientes en el agua y no

requieren que sus padres estén en la piscina durante la leccién.

Nivel Uno - Nataciéon Intermedia

LECCION UNO SESION UNO TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Vuelo sin motor intermedio NIVEL UNO INCLUSIVO
Equipamiento Entrega Configuracion
« Tablas de aleteo (opcional)
« Tablas de natacion
« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)
Habilidades, conocimientos y actividades
Entrada « Salir usando las escaleras, escalones, Todos los participantes a la vez
trepando la pared, usando la rampa y usando
el pasamanos segun sea necesario (con la
ayuda de un adulto segun sea necesario)
Resefia de vuelo sin motor « Utilice/practique la parte trasera y delantera. Un participante a la vez con SLI
Habilidades y técnicas de planeo utilizadas en Lil
Sesiones de nivel tres para nifios pequefios SLI debe revisar el deslizamiento hacia adelante y hacia atras
Habilidades y técnicas de Lil Tykes
Deslizamiento lateral (e Figyras SLI.100D, SLI.100F) El participante debera: Un participante a la vez con SLI
SLI.100E y « Parese en el agua hasta la cintura en posicién
aerodinamica con un solo brazo mientras SLI recuerda a los participantes
mueve el cuerpo hacia un lado (ver Figura SLI). | que mantengan una posicion corporal
estilizada con los brazos a los costados
) y el otro extendido hacia el frente.
* Bajar el cuerpo al agua de lado, de
modo que un brazo quede
extendido hacia el frente y el otro El participante debe practicar el deslizamiento
sobre la superficie del agua y hacia atras hasta que pueda:
a su costado. * Transicion del apoyo SLI al uso de una tabla de
« Posicionarse en contra natacion frente a si mismo.
la pared de la piscina, ambos pies contra la
pared de la piscina, un brazo (que esta al « Transicion al uso de ayuda de flotacién para
costado) agarra la pared de la piscina, el realizar deslizamiento lateral.
El otro brazo permanece extendido.
Frente (y lejos de la pared de la piscina)
« Empujar la pared de la piscina con ambos pies
« Alinee inmediatamente para que las piernas queden
bien juntas y apiladas.
con uno cerca de la superficie del agua
y el otro estd sumergido, con los
dedos de los pies apuntando, la cabeza
inclinada en el agua de modo que una
oreja esta sumergida y la otra mira hacia
el cielo, un brazo mas cercano a la
superficie del agua esta aun lado y el
otro esta extendido al frente en una
posicién aerodinamica, el hombro
mas cercano a la superficie del agua
esta saliendo del agua y el otro esta mas
cerca del fondo de la piscina y sumergido
Salidas « Salir usando las escaleras, escalones, Todos los participantes a la vez
trepando la pared, usando la rampa y usando
el pasamanos segun sea necesario (con la
ayuda de un adulto segun sea necesario)
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LECCION DOS SESION DOS TIEMPO: 25 MINUTOS

TEMA(S): Movimiento de brazos en crol frontal intermedio NIVEL UNO INCLUSIVO

Equipo Entrega * Configuracién

Tablas Flutter (opcional)
« Tablas de natacion

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades
Resefia de Front Crawl

« Utilizar/practicar las habilidades y Un participante a la vez con SLI
técnicas basicas del crol utilizadas en ) y
Sesiones de nivel tres de Lil Tykes SLI debe revisar las habilidades del crol y

Técnicas de Lil Tykes
Brazo de crol frontal intermedio El participante debera: Un participante a la vez con SLI

Movimiento (ver Figura SLI.100G) « Parese en agua hasta la cintura.

« Gire los brazos de forma independiente y uno a la
vez cerca de los costados en el
movimiento de un molino de viento gigante.

« Dedos juntos y manos ahuecadas

« Dobla las rodillas e inclinate hacia el agua
de modo que tu pecho quede horizontal
en el agua.

» Coloque la cara en el agua y sople
burbujas.

« Practica el “molino de viento” con
Estira los brazos y tira del agua hacia
ti.

3 World t\cademr of
WM Safety & Health

Figura SLI1.100G
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LECCION TRES

TEMA(S): Patada de aleteo intermedia

Equipo

SESION TERCERA

Entrega *

TIEMPO: 25 MINUTOS

NIVEL UNO INCLUSIVO

c ion

Tablas Flutter (opcional)
« Tablas de natacién

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades. conocimientos y actividades

Resefia de Front Crawl

« Utilizar/practicar las habilidades y
técnicas basicas del crol utilizadas en
Sesiones de nivel tres de Lil Tykes

Un participante a la vez con SLI

SLI debe repasar las habilidades y

técnicas del crol de Lil Tykes

Brazo de crol frontal intermedio
Movimiento

« Ver Leccion Inclusiva N° 2

Un participante a la vez con SLI

Patada de aleteo intermedia (ver

Figuras SLI.101A & SLL.101B)

El participante debera:
« Parese en agua hasta la cintura.

« Gire los brazos de forma independiente y uno a la
vez cerca de los costados en el
movimiento de un molino de viento gigante.

« Dedos juntos y manos ahuecadas

« Dobla las rodillas e inclinate hacia el agua

de modo que tu pecho quede horizontal
en el agua.

» Coloque la cara en el agua y sople
burbujas.

« Practica el “molino de viento” con

Estira los brazos y tira del agua hacia
ti.

Un participante a la vez con SLI

&% World Academy of
Wl Safety & Health

World Academr of
|

W Safety & Healt

Figura SLI.101A Figura SLI.101B
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LECCION CUATRO

TEMA(S): Control de la respiracién

SESION CUATRO TIEMPO: 25 MINUTOS

NIVEL UNO INCLUSIVO

Equipamiento

Entrega @

« Tablas de aleteo (opcional)
« Tablas de natacion

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades. conocimientos y actividades

Resefia de Front Crawl

« Utilizar/practicar las habilidades basicas del crol y Un participante a la vez con SLI

Técnicas utilizadas en las sesiones de nivel tres de Lil Tykes

SLI debe repasar las

habilidades y técnicas del crol

de Lil Tykes
Control de la respiracion « Ver Leccion Inclusiva N° 2 Un participante a la vez con SLI
Patada de aleteo intermedia « Ver Leccion Inclusiva N°3 Un participante a la vez con SLI
Control de la respiracién o1 Figuras El participante debera: Un participante a la vez con SLI

SLI.102Ay SLI.102B)

« Subir y bajar en el agua entre estar sumergido y estar en la superficie
del agua.

« Mientras flotas, practica soplar burbujas mientras
sumergido y tomando aire cuando esta en/por encima del
superficie

« Coléquese en la posicion de “deslizamiento lateral” en agua hasta la
cintura (consulte la leccién para adultos n.° 3)

« Gire la cabeza para colocar la cara en el agua con la cara
Sefialando el fondo de la piscina y soplando burbujas.

« Gire la cabeza hacia un lado (opuesto al brazo extendido) y por encima
de la superficie del agua, pero manteniendo el lado de la cara y la
oreja sumergidos, y respire.

« Repita esta practica de respiracion pero cambiando el brazo extendido
y, por lo tanto, hacia qué lado apunta la cara/cabeza.

« Repita la practica de respiraciéon con el movimiento de crol hacia
adelante (movimiento de molino de viento) agregado. Practique

esto con la cara hacia un lado y luego cambie de lado y practique

« Averiguar cuantas brazadas se pueden dar antes de que sea

Figura SLI.102A

y World Academﬁ of
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necesario que la cara resurja para respirar.
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Figura SLI.102B
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LECCION CINCO

TEMA(SY: Crol i

SESION CINCO

TIEMPO: 25 MINUTOS

NIVEL UNO INCLUSIVO

Equipo

Tablas Flutter (opcional)
* Tablas de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Entrega

Configuracion

Habili
Resefia de Front Crawl

imien ivi

« Utilizar/practicar las habilidades y técnicas basicas del crol

utilizadas en las sesiones de nivel tres de Lil Tykes.

Un participante a la vez con
SLI

SLI debe revisar las habilidades

y técnicas del crol de Lil

Nifios pequefios

Brazo de crol frontal intermedio
Movimiento

« Ver Leccion Inclusiva N° 2

Un participante a la vez con
SLI

Patada de aleteo intermedia

* Ver Leccion Inclusiva N°3

Un participante a la vez con
SLI

Control de la respiracion

» Ver Leccion Inclusiva N° 4

Un participante a la vez con
SLI

Crol intermedio (ver

Figuras SLI102C &
SLI.102D)

Etapa I:

« Asuma la posicion de deslizamiento frontal en la pared de la piscina.

« Empujese desde la pared de la piscina y deslicese hacia adelante
(con una posicién corporal aerodinamica) con los brazos
completamente extendidos al frente del cuerpo y agarrando una
tabla de natacion.

» Comience a utilizar la patada de aleteo

« Utilice la mano dominante para tirar hacia abajo, no el
agua, y luego empuje el agua detras de usted.
Mantenga la mano opuesta extendida frente al
cuerpo y agarrando la tabla de patinar.

« Gire la cara/cabeza hacia el lado opuesto del brazo
extendido para tomar aire.

« Devolver la cara/cabeza a la posicion boca abajo.
posicion para exhalar (soplar burbujas) y el brazo
hacia la tabla de natacién antes de repetir esto
secuencia

Etapa 2:

« Empujese desde la pared de la piscina y deslicese hacia adelante
(con una posicién corporal aerodinamica) con los brazos
completamente extendidos al frente del cuerpo y agarrando una
tabla de natacion.

» Comience a utilizar la patada de aleteo

« Utilice la mano dominante para tirar hacia abajo, no el
agua, y luego empuje el agua detras de usted.
Mantenga la mano opuesta extendida frente al
cuerpo y agarrando la tabla de patinar.

« Gire la cara/cabeza hacia el lado opuesto del brazo
extendido para tomar aire.

« Devolver la cara/cabeza a la posicion boca abajo.
posicion para exhalar (soplar burbujas) y el brazo en
la tabla de natacion antes de repetir esta
secuencia usando el brazo opuesto y girando la cara/
cabeza para respirar en el lado opuesto

* Repita esta secuencia avanzando por la piscina.

Un participante a la vez con
SLI
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LECCION SEIS SESION SEIS TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Mantenerse a flote NIVEL UNO INCLUSIVO
Equipamiento Entrega Configuracién

* Tablas de aleteo (opcional)
« Tablas de natacion

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades. conocimientos y actividades
Resefia de Front Crawl

« Utilizar/practicar las habilidades y técnicas basicas del crol Un participante a la vez
utilizadas en el nivel tres de Lil Tykes. con SLI
sesiones
SLI debe revisar las habilidades
y técnicas del crol de Lil
Brazo de crol frontal intermedio « Ver Leccion Inclusiva N° 2 Un participante a la vez con
Movimiento S
Patada de aleteo intermedia * Ver Leccion Inclusiva N°3 Un participante a la vez con
SLI
Control de la respiracion » Ver Leccién Inclusiva N° 4 Un participante a la vez con
SLI
Crol intermedio « Ver Leccion Inclusiva N°5 Un participante a la vez con
SLI
Manteniéndose a flote (ver Cifra El participante debera: Un participante a la vez con
(SLI.103A) « Parese en agua hasta el pecho. su

» Dedos juntos y manos ahuecadas (misma posicion
SLI deberia demostrar las patadas
que en crol)

* Remar en el agua (empujarla usando los dedos de tijera y de batidor de huevos.
cerrados y las manos ahuecadas)

» Mueva las piernas como si estuviera pedaleando una bicicleta.

* Remar con las manos y usar la patada de bicicleta deben
realizarse simultaneamente.

« Practica mantenerte a flote en el agua usando la patada de tijera

(latigo) y la patada de batidor de huevos.

Figura SLI.103A
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LECCION SIETE

TEMA(S): Introduccién basica al buceo

Equipamiento

SESION SIETE

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

NIVEL UNO INCLUSIVO

Configuracion

* Tablas de aleteo (opcional)
« Tablas de natacién

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Resefia de Front Crawl

« Utilizar/practicar las habilidades y técnicas basicas del crol

utilizadas en el nivel tres de Lil Tykes.
sesiones

Un participante a la vez
con SLI

SLI debe revisar las habilidades

y técnicas del crol de Lil

Nifios pequefios

Brazo de crol frontal intermedio

Movimiento

« Ver Leccion Inclusiva N° 2

Un participante a la vez con
SLI

Patada de aleteo intermedia

« Ver Leccién Inclusiva N°3

Un participante a la vez con
SLI

Control de la respiracion

« Ver Leccion Inclusiva N° 4

Un participante a la vez con
SLI

Crol intermedio

« Ver Leccién Inclusiva N°5

Un participante a la vez con
SLI

Manteniéndose a flote

« Ver Leccién Inclusiva N°6

Un participante a la vez con
SLI

SLI deberia demostrar las patadas

de tijera y de batidor de huevos.

Entrada basica a la inmersion (ver Figuras

SLI.104A a SLI1.104D)

Paso uno:

« Mufiecas/mano con el pulgar enganchado en el dedo
mefique redondo

« Extiende los brazos/manos lo mas que puedas por encima del
cabeza con los codos bloqueados

« Comience en el agua: hunda las manos; superponga las mufiecas;
empujese desde la pared de la piscina con los dos pies y adopte
una posicion corporal aerodinamica hacia adelante.

Paso dos:

« Sentarse en el borde de la piscina con los pies en el agua;
Superponer las mufiecas; extender los brazos; meter la cabeza
y el mentdn hacia el pecho entre

los brazos ¢ Inclinarse hacia adelante y caer/deslizarse en el agua
liderando con la cabeza y hacia la posicion corporal
aerodinamica

Paso tres:

« Arrodillate en el borde de la pared de la piscina; superpén las mufiecas;

extiende los brazos; mete la cabeza y el mentén hacia el

pecho y entre los brazos.

« Caer hacia adelante sin dejar que el agua guie la cabeza y
sin adoptar una posicién corporal aerodinamica.

Paso cuatro:

« Parese en el borde de la pared de la piscina con los pies
en posicion escalonada.

« Elija visualmente un lugar en el agua e imagine un aro por el que
debe pasar las manos, los brazos y la cabeza al entrar al
agua.

« Empujese desde la plataforma de la piscina con ambos pies y
Entrar al agua en una posicién corporal aerodinamica

guiando la cabeza.
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LECCION OCHO

TEMA(S): Poniéndolo todo junto

Equipamiento

SESION OCTAVA

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

NIVEL UNO INCLUSIVO

Configuracion

* Tablas de aleteo (opcional)
« Tablas de natacién

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Resefia de Front Crawl

« Utilizar/practicar las habilidades y técnicas basicas del crol

utilizadas en las sesiones de nivel tres de Lil Tykes.

Un participante a la vez con
SLI

SLI debe revisar las habilidades y

técnicas del crol de Lil

Nifios pequefios

Brazo de crol frontal intermedio

Movimiento

« Ver Leccion Inclusiva N° 2

Un participante a la vez con
SLI

Patada de aleteo intermedia

« Ver Leccion Inclusiva N°3

Un participante a la vez con
SLI

Control de la respiracion

* Ver Leccion Inclusiva N° 4

Un participante a la vez con
SLI

Crol intermedio

« Ver Leccion Inclusiva N°5

Un participante a la vez con
SLI

Manteniéndose a flote

« Ver Leccion Inclusiva N°6

Un participante a la vez con
SLI

SLI debe demostrar la

Patadas de tijera y de batidor de huevos

Entrada de buceo

« Ver Leccion Inclusiva #7

Un participante a la vez con
SLI

SLI.105A a SLI.105E)

Poniéndolo todo junto ( (ver Figuras

« Entrada de buceo
« Avanzar en linea recta

* Resurfacing

« Crol con respiracién, movimiento de brazos de crol y
patada de aleteo.

Un participante a la vez con
SLI
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LECCION UNO

TEMA(S): Espalda basica

SESION UNO

TIEMPO: 25 MINUTOS

NIVEL INCLUSIVO DOS

Equipamiento

Entrega

Configuracion

« Tablas de aleteo (opcional)
« Tablas de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Resefia de Front Crawl

« Utilizar/practicar las habilidades y técnicas basicas del crol

utilizadas en las sesiones de nivel tres de Lil Tykes.

Un participante a la vez con SLI

SLI debe revisar las habilidades y

técnicas del crol de Lil

Nifios pequefios

Brazo de crol frontal intermedio

Movimiento

« Ver Leccion Inclusiva N° 2

Un participante a la vez con SLI

Patada de aleteo intermedia

« Ver Leccién Inclusiva N°3

Un participante a la vez con SLI

Control de la respiracion

« Ver Leccion Inclusiva N° 4

Un participante a la vez con SLI

Crol intermedio

« Ver Leccion Inclusiva N°5

Un participante a la vez con SLI

Manteniéndose a flote

« Ver Leccion Inclusiva N°6

Un participante a la vez con SLI

SLI deberia demostrar las patadas

de tijera y de batidor de huevos.

Entrada de buceo

« Ver Leccion Inclusiva #7

Un participante a la vez con SLI

Espalda basica

Paso uno:

* De pie en la plataforma de la piscina, practique el movimiento del brazo de
molino de viento para la brazada de espalda.

Paso dos:

« Flotador de espaldas con los ojos hacia el cielo y la cabeza en linea
con el torso y las piernas.

« La cabeza esta en posicion neutra: la linea de agua divide la
cabeza, lo que significa que la mitad estd sumergida y
La mitad esta por encima de la superficie del agua.

« Las caderas empujadas hacia arriba con el ombligo deben
estar por encima de la superficie del agua.

« Utilice el movimiento del brazo del molino de viento, mientras un brazo
esta tirando del agua, el otro esta en posicion de

recuperacion al costado del cuerpo/torso

Paso tres:

« Patada agitada desde las caderas con poca o ninguna flexion.
Las rodillas

Un participante a la vez con SLI

El SLI debe demostrar el
movimiento del brazo en la espalda.

es decir movimiento de molino de

viento con brazos alternos

SLI explica y demuestra un codo
doblado cuando el brazo sale del
Primero el pulgar en el agua; el
dedo medique de la mano
opuesta entra primero en el agua
(el mefique entra justo fuera del

ancho de los hombros)

Los brazos deben estar

relativamente rectos durante la recupera

cion.
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LECCION DOS SESION DOS TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Braza bésica pLEEL IHELED o
Equipamiento Entrega Configuracién

* Tablas de aleteo (opcional)
« Tablas de natacién

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades
Resefia de Front Crawl

« Utilizar/practicar las habilidades y técnicas basicas del crol Un participante a la vez con SLI

utilizadas en las sesiones de nivel tres de Lil Tykes.

SLI debe revisar las habilidades y

técnicas del crol de Lil

Nifios pequefios

Brazo de crol frontal intermedio « Ver Leccion Inclusiva N° 2 Un participante a la vez con SLI
Movimiento

Patada de aleteo intermedia « Ver Leccion Inclusiva N°3 Un participante a la vez con SLI
Control de la respiracion « Ver Leccion Inclusiva N° 4 Un participante a la vez con SLI
Crol intermedio « Ver Leccion Inclusiva N°5 Un participante a la vez con SLI
Manteniéndose a flote * Ver Leccion Inclusiva N°6 Un participante a la vez con SLI

SLI deberia demostrar las patadas

de tijera y de batidor de huevos.

Entrada de buceo * Ver Leccion Inclusiva #7 Un participante a la vez con SLI

Espalda basica « Ver leccion n.° 1 del nivel inclusivo dos Un participante a la vez con SLI

Braza basica (ver Figuras Paso uno — Tirar: Un participante a la vez con SLI

SLI107 Ay SLI1.107B) - Los brazos permanecen simétricos
« Barrer justo mas alla del ancho de los hombros.

SLI recuerda a los participantes los
« Barrer con el codo doblado hasta la nariz y u particip

tres componentes principales de la

Junte las manos para estilizar la posicion e iniciar el D
braza: traccion, patada,

siguiente movimiento de barrido después de las fases ,
Deslizate en ese orden
de patada y deslizamiento.

« La cabeza sale del agua para respirar mientras

. SLI recuerda al participante los
Uno barre los brazos para tirar
componentes de la fase de
Paso dos - Patada:
traccion: barrer hacia afuera,

+ Pies flexionados en angulos rectos (90 grados) barrer hacia adentro, alinear manos/brazos.

« Doblar las rodillas llevando las piernas hacia el

cintura/torso y abrirlos al ancho de los hombros SLI le recuerda al participante los

componentes de la fase de

« Juntar las piernas lo mas rapido y con tanta fuerza como patada: Arriba, Afuera,
sea posible (patada de rana). Alrededor, Juntos, Apretar, Tocar.
Paso tres: Deslizamiento: SLI demuestra la patada de rana

« Una vez que se produce el tirén y la patada, mantenga la
posicion de deslizamiento aerodinamico el mayor
tiempo posible y al menos 1-2 segundos si es posible. El torso (desde el cuello hasta la

cintura) debe estar en un plano lo mas
cerca posible de la superficie

del agua.
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LECCION TRES

TEMA(S): Golpe lateral basico

SESION TERCERA

TIEMPO: 25 MINUTOS

NIVEL INCLUSIVO DOS

Equipamiento

« Tablas de aleteo (opcional)
* Tablas de natacion

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Entrega

Configuracién

Habilidades, conocimientos y actividades

Resefia de Front Crawl

« Utilizar/practicar las habilidades y técnicas basicas

del crol utilizadas en Lil Tykes.
Sesiones de nivel tres

Un participante a la vez con SLI

SLI debe revisar las habilidades del crol

y técnicas de Lil Tykes

Brazo de crol frontal intermedio

Movimiento

« Ver Leccion Inclusiva N° 2

Un participante a la vez con SLI

Patada de aleteo intermedia

« Ver Leccion Inclusiva N°3

Un participante a la vez con SLI

Control de la respiracion

« Ver Leccion Inclusiva N° 4

Un participante a la vez con SLI

Crol intermedio

« Ver Leccion Inclusiva N°5

Un participante a la vez con SLI

Manteniéndose a flote

« Ver Leccion Inclusiva N°6

Un participante a la vez con SLI

SLI deberia demostrar la tijera

y patadas de batidor de huevos

Entrada de buceo

« Ver Leccion Inclusiva #7

Un participante a la vez con SLI

Espalda basica

« Ver leccion n.° 1 del nivel inclusivo dos

Un participante a la vez con SLI

Braza basica

« Ver leccion n.° 2 del nivel inclusivo dos

Un participante a la vez con SLI

Golpe lateral basico (
SLI.108A Yy

ver Figuras
SLI.108B)

Paso uno:

« Acuéstese de lado en la plataforma de la piscina.

« Coloque el brazo superior recto a lo largo del

torso. « Coloque el costado de la cabeza sobre el brazo inferior,
que esta estirado hacia adelante frente al cuerpo.

« Piernas extendidas con ligera flexion de rodillas.

Paso dos:

« Entrar en deslizamiento lateral Inclusivo

(ver
Nivel Uno Leccién #1)

« El brazo lider esta mas cerca del fondo de la piscina y
debe alcanzar una posicién aerodinamica
hacia el frente y luego tirar del agua hacia el
cuerpo.

« El brazo de arrastre esta mas cerca del cielo y
Debe estar firmemente contra el costado del torso.

» Cuando el brazo lider comienza a tirar del
agua, el brazo de arrastre debe comenzar a llegar
hacia la barbilla doblando el
codo

« Las manos se juntan cerca del menton y el brazo que lleva el
brazo se extiende mientras el brazo que lleva el brazo atras
tira hacia el costado del torso.

Paso tres:

« A medida que el brazo lider tira y el brazo trasero se
extiende hasta el menton, las piernas deben
moverse hacia arriba, hacia afuera y juntas en

ese orden (patada de tijera).

« A medida que el brazo lider comienza un nuevo movimiento

de alcance y el brazo posterior se mueve a lo largo
del torso, vuelva a juntar las piernas.
Paso cuatro: «

Deslizamiento lateral

Un participante a la vez con SLI

SLI debe demostrar la patada de tijera mientras

esta acostado en la plataforma de la piscina y

hacer que los participantes practiquen en la

plataforma de la piscina.

Recordatorios:

« Apunta los dedos del pie en el deslizamiento

+ Flexione los pies mientras las piernas se mueven hacia arriba y
afuera

« Doblar las rodillas y mover la pierna superior hacia el
frente del cuerpo y la pierna inferior hacia la
parte posterior del cuerpo.

« Junte las piernas nuevamente mientras el
brazo lider comienza un nuevo alcance

y el brazo posterior se mueve a lo largo
torso

SLI recuerda a los participantes:

« En el deslizamiento lateral y la brazada
lateral, la mejilla y una oreja se
sumergen ligeramente justo

debajo de la superficie del agua.

La cabeza debe permanecer quieta

durante el movimiento de brazada lateral.
« Brazos de avance y de retroceso

Deben tener las palmas hacia el

fondo de la piscina.
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LECCION CUATRO

TEMAC(S): Estilo mariposa basico
Equipo

SESION CUATRO

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

NIVEL INCLUSIVO DOS

Configuracién

Tablas Flutter (opcional)
« Tablas de natacion

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades. conocimientos y actividades

Resefia de Front Crawl

« Utilizar/practicar las habilidades y técnicas

béasicas del crol utilizadas en Lil Tykes.
Sesiones de nivel tres

Un participante a la vez con SLI

SLI debe repasar las habilidades y

técnicas del crol de Lil Tykes

Brazo de crol frontal intermedio
Movimiento

« Ver Leccion Inclusiva N° 2

Un participante a la vez con SLI

Patada de aleteo intermedia

* Ver Leccion Inclusiva N°3

Un participante a la vez con SLI

Control de la respiracion

« Ver Leccion Inclusiva N° 4

Un participante a la vez con SLI

Crol intermedio

« Ver Leccion Inclusiva N°5

Un participante a la vez con SLI

Manteniéndose a flote

« Ver Leccion Inclusiva N°6

Un participante a la vez con SLI

SLI deberia demostrar las patadas de

tijera y de batidor de huevos.

Entrada de buceo

* Ver Leccion Inclusiva #7

Un participante a la vez con SLI

Espalda basica

« Ver lecciéon n.° 1 del nivel inclusivo dos

Un participante a la vez con SLI

Braza basica

« Ver leccién n.° 2 del nivel inclusivo dos

Un participante a la vez con SLI

Golpe lateral basico (ver Figuras

« Ver leccién n.° 3 del nivel inclusivo dos

Un participante a la vez con SLI

« Mientras los brazos estan sobre la superficie del

agua (fase de recuperacion), bloquee los codos
y estire los brazos tanto como sea posible.

« Los brazos entran al agua al mismo tiempo y
liderando con los dedos indice y aproximadamente
tan anchos (o ligeramente mas anchos que) los
Ancho de hombros

» Mientras los brazos estén sumergidos, se
ejecutar dos brazadas de crol (una para cada
brazo) simultaneamente

« Levante la cabeza y respire profundamente mientras
Los brazos estan en la fase de empuije.

« Caderas elevadas a la superficie con la
Cabeza/cara en el agua con los ojos apuntando
hacia el fondo de la piscina: posicién corporal
estilizada para el torso y la cabeza

Paso dos - Piernas:

« Piernas simétricas con las piernas juntas y los dedos de
los pies en punta.

« Las piernas se ondulan: dobla las rodillas y lleva
Ligeramente hacia el torso y continde con un
estiramiento rapido de las piernas (mientras
mantiene las piernas juntas y los dedos

de los pies en punta)

SLI108AY  sSL1.108B)
Mariposa basica (ver Figuras Paso uno - Brazos: Un participante a la vez con SLI
SLI109A Y SLI.109B) « Brazos simétricos (haciendo lo mismo juntos)

SLI:

« recuerda al participante que la
brazada de crol es un movimiento
de tirar y empuijar: jala el agua
hacia el cuerpo y luego detras
del cuerpo.

« Explica y demuestra la patada
del delfin.
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En las lecciones cinco (5) a ocho (8) del programa de Nivel Inclusivo Dos, el SLI debe permitir que los participantes tengan tiempo para practicar cada

uno de los estilos de nataciéon con el fin de:

160 |

» Mejorar la habilidad y la capacidad para ejecutar de manera adecuada y eficaz cada brazada. « Desarrollar

progresivamente la resistencia y aumentar la distancia de natacion para cada una de las brazadas.

Como calentamiento para cada leccion, de la 5 a la 8, haga que los participantes se mantengan a flote para mejorar su acondicionamiento

fisico general. El SLI también puede optar por permitir que los participantes practiquen las entradas de buceo como actividad de calentamiento.

El objetivo al concluir la leccion n.° 8 del nivel inclusivo dos es que los participantes puedan nadar 50 yardas de crol, 50 yardas de crol de espalda, 50

yardas de braza y 50 yardas de mariposa.

Habilidades, conocimientos y actividades

LECCION CINCO SESION CINCO TIEMPO: 25 MINUTOS

TEMA(S): Revision y practica NIVEL INCLUSIVO DOS
|_Equipo El tiempo de entrega Configuracién

N/A

Manteniéndose a flote

ACTIVIDAD DE CALENTAMIENTO:

Manténgase a flote en el agua durante 5 a 15 segundos

o)

Practica de entrada a la inmersién

Un participante a la vez con SLI

Espalda basica

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Braza basica

Un participante a la vez con SLI

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Golpe lateral basico

Un participante a la vez con SLI

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Mariposa basica

Un participante a la vez con SLI

Practica durante 5 minutos — SLI te recuerda

Participante de los puntos clave para cada parte componente del

accidente cerebrovascular

Un participante a la vez con SLI

LECCION SEIS

TEMA(S): Practica de habilidades

SESION SEIS

TIEMPO: 25 MINUTOS

NIVEL INCLUSIVO DOS

Manteniéndose a flote

|_Equipo El tiempo de entrega EaER
N/A
Habili imient tivi

ACTIVIDAD DE CALENTAMIENTO:

Manténgase a flote en el agua durante 10 a 20 segundos

Un participante a la vez con SLI

Espalda basica

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Braza basica

Un participante a la vez con SLI

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Golpe lateral basico

Un participante a la vez con SLI

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Mariposa basica

Un participante a la vez con SLI

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente
del accidente cerebrovascular.

Un participante a la vez con SLI
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LECCION SIETE

TEMA(S): Préctica de habilidades

SESION SIETE

TIEMPO: 25 MINUTOS

NIVEL INCLUSIVO DOS

Equipo

N/A

El tiempo de entrega

Configuracion

Habilidades, conocimientos y actividades

Manteniéndose a flote

ACTIVIDAD DE CALENTAMIENTO:

Manténgase a flote en el agua durante 10 a 20 segundos

Un participante a la vez con SLI

Espalda basica

Practica durante 5 minutos — SLI te recuerda

Participante de los puntos clave para cada parte componente del

accidente cerebrovascular

Un participante a la vez con SLI

Braza basica

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Un participante a la vez con SLI

Golpe lateral basico

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Un participante a la vez con SLI

Mariposa basica

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Un participante a la vez con SLI

LECCION OCHO

TEMA(S): Practica de habilidades
Equipo

SESION SEIS

El tiempo de entrega

NIVEL INCLUSIVO DOS

TIEMPO: 25 MINUTOS

Configuracion

N/A

Habilidades, conocimientos y actividades

Manteniéndose a flote

ACTIVIDAD DE CALENTAMIENTO:

Manténgase a flote en el agua durante 10 a 20 segundos

Un participante a la vez con SLI

Espalda basica

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Un participante a la vez con SLI

Braza basica

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Un participante a la vez con SLI

Golpe lateral basico

Practica durante 5 minutos — SLI te recuerda

Participante de los puntos clave para cada parte componente del

accidente cerebrovascular

Un participante a la vez con SLI

Mariposa basica

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Un participante a la vez con SLI
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Clases de natacién para adultos

Estas lecciones estan disefiadas para personas de doce (12) afios en adelante. Estan disefiadas para quienes desean aprender a nadar,
desarrollar ain mas sus estilos de natacion y quienes desean utilizar la natacion como ejercicio. Para los nadadores adultos mas avanzados,
el SLI puede utilizar lecciones existentes de las categorias Inclusiva y/o Competicion. El SLI también tiene la opcidn de adaptar y editar las
lecciones de las categorias Inclusiva y/o Competicién para estudiantes adultos.

LECCION UNO SESION UNO TIEMPO: 25 MINUTOS

TEMA(S): Inmersién ADULTO

Equipo ¢ Entrega Configuracion

Tablas de natacion

Habilidades, conocimientos y actividades
Aclimatacion

« Entre al agua caminando, utilizando las escaleras o Todos los participantes a la vez
utilizando los escalones.

« Permanecer cerca del borde de la piscina o del pasamanos (segin
sea necesario)

« Permanecer en agua que no supere la cintura.

« Sumerja progresivamente el cuerpo: salpique agua en las
extremidades; comience a “sumergir” lentamente, no
en la piscina, sumergiendo el torso; salpique agua en
la cara; “sumerja” progresivamente la cara, no el agua,
comenzando por el mentén y avanzando hacia la

cara, las orejas, la boca/nariz, los ojos y toda la frente.

Soplando burbujas * Parese en el agua Todos los participantes a la vez
En la superficie del agua:

* Respira y mantén la respiracion mientras mantienes la
boca cerrada.
« Exhala por la boca y sopla burbujas en el agua durante, al

menos, 5 segundos.

» Respira y mantén la respiracion mientras mantienes la
boca cerrada.

« Exhala por la nariz (manteniendo la boca cerrada) y sopla
burbujas en el agua durante, al menos, 5
segundos.

» Tome aire y manténgalo mientras mantiene la boca
cerrada.

Cabezal sumergible:
« Exhala por la boca y sopla burbujas en el agua durante, al
menos, 5 segundos.

Volver a emerger:

» Tome aire y manténgalo mientras mantiene
boca cerrada

Cabezal sumergible:

« Exhala por la nariz (manteniendo la boca cerrada) y sopla
burbujas en el agua durante, al menos, 5

segundos.

Flotando en el agua « Practica subir y bajar sumergiéndote. Un participante a la vez

y resurfacing para mejorar el control de la respiracion
Recuerde al participante que
contenga la respiracion y

exhale bajo el agua y que

respire cuando esté en

la superficie.
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LECCION DOS

TEMA(S): Flotante
Equipamiento

SESION DOS

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

ADULTO

Configuracién

« Tablas de aleteo (opcional)

* Tablas de natacién

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion

« Ver leccion para adultos n.° 1

Todos los participantes a la vez

Soplando burbujas

« Ver leccion para adultos n.° 1

Todos los participantes a la vez

Flotando en el agua

« Ver leccion para adultos n.° 1

Un participante a la vez

Flotacién hacia atras (ver Figuras

SLI110Ay SLI110B)

« SLI apoya plenamente a los participantes desde
debajo de su espalda mientras esta de pie en el agua
en la parte superior de la cabeza del participante

« El participante recuesta la cabeza hacia atras sobre la escalera
superior de la piscina (no aparece en la imagen) o un
elemento similar en la piscina (es decir, fideos de piscina,
tabla de natacion) para aclimatarse a la posicion

de flotacién boca arriba.

« Coloque un fideo detras del participante cerca
La cintura

« El participante dobla las rodillas y se “sumerge” en el agua
hasta la altura de los hombros.

« SLI sostiene la cabeza del participante mientras éste

se mueve sobre su espalda;
mueve los brazos hacia los costados del cuerpo;

inclina la cabeza y el mentdn hacia atras para que los

ojos apunten al cielo; y mueve el estbmago hacia

el cielo hasta que esté en linea con las piernas y descans

del torso

« SLI sostiene al participante debajo del centro de la
espalda con una o dos manos (seguln la necesidad
del participante)

« El participante eventualmente pasa a flotar boca

arriba sin ayuda de fideos y/o SLI.

Un participante a la vez con SLI

SLI recuerda a los participantes:

* mientras se recuesta sobre el fideo,

sus piernas flotaran hacia la
superficie mientras el fideo se

hunde en el agua; esto es normal

 permanecer relajado

 permitir que el cuerpo cubra la
mayor superficie de agua

posible

o
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Flotador delantero (ver figuras SLI.110C y
SLI.110D)

* SLI sostiene completamente al participante desde
debajo de su estomago/pecho.
Mientras esta de pie en el agua al
lado del participante

« El participante coloca un fideo frente a si mismo,
cerca de la cintura.

« El participante dobla las rodillas y se “sumerge”
en el agua hasta la altura de los hombros.
Inclindndose hacia adelante sobre el fideo

« El participante toma aire y lo retiene;
se coloca boca abajo o sobre el
pecho; mueve los brazos hacia los
costados del cuerpo; coloca toda la
cara en el agua de manera que los ojos
apunten al fondo de la piscina; exhala
para hacer burbujas y se mueve hacia los ¢
(ver Figura SLI.110D)

« El participante eventualmente pasa a flotar sobre

el estémago/pecho sin ayuda de fideos y/o
SLI.

Un participante a la vez con SLI

SLI recuerda a los participantes:
» A medida que se recuesta hacia adelante

sobre el fideo, sus piernas se estiraran.
flotar a la superficie como el

El fideo se hunde en el agua —
Esto es normal
* Manténgase relajado

» Permitir que el cuerpo cubra la
mayor superficie de agua

posible.
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Figura SLI.110D
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LECCION TRES

TEMA(S): Planes

SESION TERCERA

TIEMPO: 25 MINUTOS

ADULTO

Equipo * Tablas

de aleteo

« Tabla de patinar

Entrega

Configuracién

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion

« Ver leccion para adultos n.° 1

Todos los participantes a la vez

Soplando burbujas

« Ver leccion para adultos n.° 1

Todos los participantes a la vez

Flotando en el agua

« Ver leccion para adultos n.° 1

Un participante a la vez

Flotacién hacia atras

« Ver leccion para adultos n.° 2

Un participante a la vez con SLI

Flotador delantero

« Ver leccion para adultos n.° 2

Un participante a la vez con SLI

Deslizamiento frontal

El participante debera:

« Parese en agua hasta la cintura.

« Estire los brazos y las manos por encima de la cabeza
lo mas lejos posible.

» Superponga las mufiecas/manos con el pulgar
enganchado.

« Biceps empujado contra las orejas.
« Piernas bien juntas

« Hombros doblados de manera que queden en una

linea recta con el resto del torso y las piernas

* No arquee la espalda baja: mantenga la posicion de
reposo de la espalda baja.

« Cabeza alineada con el torso y las piernas; cara/
ojos apuntando hacia adelante

« Parese con la espalda apoyada contra la pared de la piscina.

« Mantenga un pie firmemente en el fondo de la piscina y
coloque el otro en la pared de la piscina.

» Respira y mantén la respiracion.

« Use un pie para impulsarse desde la pared de la piscina.

« Estire inmediatamente las piernas, bien juntas y con
los dedos de los pies en punta.

« Coloque la cara en el agua, exhale y sople
burbujas.

Un participante a la vez con SLI

SLI recuerda a los participantes que

mantengan una posicién corporal estilizada

El participante debe practicar el frente
planear hasta que sea capaz de:
* Transicién del soporte SLI al uso de

un fideo o, idealmente, una
tabla de natacion frente a si

mismo.

* Transicién al uso de ayuda de flotacién para

realizar el deslizamiento frontal.

Deslizamiento hacia atras

El participante debera:

« Parese en el agua hasta la cintura mirando hacia la pared
de la piscina.

« Asuma la posicion corporal aerodindmica discutida en
la seccién de deslizamiento frontal anterior,
EXCEPTO que mantenga los brazos a los
costados (sin extensiéon por encima de la cabeza).

» Coloque ambos pies en la pared de la piscina.

« Use un pie (o ambos pies) para impulsarse desde la pared
de la piscina.

« Estire inmediatamente las piernas firmemente.

Juntos, los dedos de los pies en punta, las caderas y el
estdbmago empujados hacia arriba para alinearse con las
piernas y el resto del torso, la cabeza inclinada hacia atras
para que los ojos apunten al cielo, los brazos a los

costados o cruzados sobre el pecho, o sosteniendo aleteo sobre

Un participante a la vez con SLI

SLI recuerda a los participantes que

mantengan una posicién corporal estilizada con los
brazos a los costados o cruzados sobre el

pecho sosteniendo la tabla de aleteo.

El participante debe practicar el deslizamiento
hacia atras hasta que pueda:
* Transicién del soporte SLI al uso de

un fideo o, idealmente, una
tabla de natacion frente a si

mismo.

« Transicion al uso de ningun dispositivo de flotacion

para realizar el deslizamiento hacia atras.

el pecho.
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Deslizamiento lateral El participante debera: Un participante a la vez con SLI

 Parese en el agua hasta la cintura en

posicion aerodindmica con un solo SLI recuerda a los participantes
brazo mientras mueve el cuerpo hacia que mantengan una posicion corporal

. estilizada con los brazos a los costados
una postura latglFigura sLI.111A)

. y el otro extendido hacia el frente.
« Bajar el cuerpo al agua de lado, de

modo que un brazo quede

extendido hacia el frente y el otro El participante debe practicar el deslizamiento
sobre la superficie del agua y hacia atras hasta que pueda:
a su costado. * Transicion del apoyo SLI al uso de una tabla

« Posicionarse en contra de natacién frente a si mismo.

la pared de la piscina, ambos pies contra la
pared de la piscina, un brazo (que esta al * Transicion al uso de ayuda de flotacion para

costado) agarra la pared de la piscina, realizar deslizamiento lateral.

el otro brazo permanece extendido en
Frente (y lejos de la pared de la piscina)

« Empujar la pared de la piscina con ambos pies

« Agiliza inmediatamente para que las piernas
estan muy juntos y apilados con uno
cerca de la superficie del agua y el
otro esta sumergido, los dedos de los
pies apuntando, la cabeza inclinada en
el agua de modo que una oreja esta

sumergida y la otra mira hacia el cielo, un
brazo mas cercano a la superficie del

agua esta a un lado y el otro esta extendidojal frente.

una posicion aerodinamica, el hombro
mas cerca de la superficie del agua esta

sobresaliendo del agua y el
El otro estd mas cerca del fondo.

piscina y sumergida

World Academﬁ of
Safety & Healt

Figura SLI.111A
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LECCION CUATRO

TEMA(S): Patadas

SESION CUATRO

TIEMPO: 25 MINUTOS

ADULTO

Equipamiento

Entrega

Configuracién

« Tablas de aleteo (opcional)
« Tablas de natacién

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion

« Ver leccion para adultos n.° 1

Todos los participantes a la vez

Soplando burbujas

« Ver leccion para adultos n.° 1

Todos los participantes a la vez

Flotando en el agua

« Ver leccion para adultos n.° 1

Un participante a la vez

Flotacién hacia atras

« Ver leccion para adultos n.° 2

Un participante a la vez con SLI

Flotador delantero

« Ver leccion para adultos n.° 2

Un participante a la vez con SLI

Deslizamiento (delantero, trasero, lateral)

« Ver leccion para adultos n.° 3

Un participante a la vez con SLI

Patada de aleteo (ver Figuras
SLI.112Ay

El participante debera:

SLI debe seguir estos pasos para que cada participante:

« Siéntese en el borde de la piscina y extienda las piernas rectas
con los dedos de los pies apuntando hacia adelante.

* Realizar pequefios movimientos de patadas con
“Baby Splashes” ¢

Piernas rectas con una ligera flexion en las rodillas creada

por la fuerza del agua con cada movimiento de

* Sujete la pared con ambas manos en el
Posicién de “superhéroe” (piernas extendidas
y rectas y dedos de los pies en punta)

» Mueva las piernas hacia arriba y hacia abajo (patadas).
movimiento iniciado desde la cadera) tratando de

crear un “Baby Splashes” sin hundirse

« El movimiento de patada debe ser rapido y

« Coloque la cara en el agua y sople burbujas.

* Celebrado/apoyado por el SLI en el
Posicion de “superhéroe” y mover las piernas hacia
arriba y hacia abajo para crear “salpicaduras de bebé”
« Sujete un fideo o una tabla de natacion en el
Posicion de “superhéroe” y mover las piernas hacia

arriba y hacia abajo para crear “salpicaduras de bebé”

Un participante a la vez con SLI

SLL112B)
patada.
continuo
World Academz of
Safety & Healt
—
L SS\T5 Ny
|~ e
_

Figura SLI.112A

Figura SLI.112B
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LECCION CINCO

Equipamiento

TEMA(S): Movimiento de brazos en crol frontal

SESION FVE

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

ADULTO

Configuracion

« Tablas de aleteo (opcional)

* Tablas de natacion

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion

« Ver leccion para adultos n.° 1

Todos los participantes a la vez

Soplando burbujas

« Ver leccion para adultos n.° 1

Todos los participantes a la vez

Flotando en el agua

« Ver leccion para adultos n.° 1

Un participante a la vez

Flotacién hacia atras

« Ver leccion para adultos n.° 2

Un participante a la vez con SLI

Flotador delantero

« Ver leccion para adultos n.° 2

Un participante a la vez con SLI

Deslizamiento (delantero, trasero, lateral)

« Ver leccion para adultos n.° 3

Un participante a la vez con SLI

Patada de aleteo

« Ver leccion para adultos n.° 4

Un participante a la vez con SLI

Movimiento de brazos al hacer crol hacia adelante

El participante debera:
« Parese en agua hasta la cintura.

« Gire los brazos de forma independiente y uno a la
vez cerca de los costados en el

movimiento de un molino de viento gigante.

« Dedos juntos y manos ahuecadas
« Dobla las rodillas e inclinate hacia el agua.

de manera que tu pecho quede horizontal
El agua

» Coloque la cara en el agua y sople
burbujas.

« Practica el “molino de viento” con

Estira los brazos y tira del agua hacia ti.

Un participante a la vez con SLI
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LECCION SEIS SESION SEIS TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Control de la respiracion ADULTO
Equipamiento Entrega Configuracién

« Tablas de aleteo (opcional)

« Tablas de natacién

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion

« Ver leccion para adultos n.° 1

Todos los participantes a la vez

Soplando burbujas

« Ver leccion para adultos n.° 1

Todos los participantes a la vez

Flotando en el agua

« Ver leccion para adultos n.° 1

Un participante a la vez

Flotacién hacia atras

« Ver leccion para adultos n.° 2

Un participante a la vez con SLI

Flotador delantero

« Ver leccion para adultos n.° 2

Un participante a la vez con SLI

Deslizamiento (delantero, trasero, lateral)

« Ver leccion para adultos n.° 3

Un participante a la vez con SLI

Patada de aleteo

« Ver leccion para adultos n.° 4

Un participante a la vez con SLI

Movimiento del brazo al hacer crol hacia adelante

« Ver leccion para adultos n.° 5

Un participante a la vez con SLI

Control de la respiracion (ver Figuras

SLI.113A, SLI1.113B y SLI.113C)

El participante debera:

« Subir y bajar en el agua entre estar sumergido
y estar en la superficie del agua.

« Mientras flotas, practica soplar.
Burbujas mientras esta sumergido y tomando aire
cuando esta en/sobre la superficie
« Coléquese en la posicion de “deslizamiento lateral” en
Agua hasta la cintura (ver leccién para adultos n.° 3)
« Gire la cabeza para colocar la cara en el agua.
con la cara apuntando al fondo de la piscina y soplando

burbujas

« Gire la cabeza hacia un lado (opuesto al brazo extendido)
y por encima de la superficie del agua, pero
manteniendo el lado de la cara y la oreja sumergidos,
y respire.

« Repita esta practica de respiraciéon pero
Cambiar qué brazo esté extendido y, por lo tanto,
hacia qué lado apunta la cara/cabeza.

« Repita la practica de respiracion con el movimiento de
crol hacia adelante (movimiento de molino de
viento) agregado. Practique esto con la cara hacia

un lado y luego cambie de lado y practique

« Determinar cuantas brazadas se pueden realizar

antes de que sea necesario que la cara salga
a la superficie para respirar.

Un participante a la vez con SLI
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World Acaﬂemg of
Safety & Healt

Exhalation

Figura SLI.113A

QWUrId Acaﬁema of
Safety & Healt

Figura SLI.113B

World Academﬁ of
Safety & Healt

Figura SLI1.113C
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LECCION SIETE

SESION SIETE

TIEMPO: 25 MINUTOS

TEMA(S): Nadar de frente ADULTO
Equipamiento ¢ Entrega Configuracion
Tablas de aleteo (opcional)
» Tablas de natacion
Habilidades, conocimientos y actividades
Aclimatacion * Ver leccion para adultos n.° 1 Todos los participantes a la vez
Soplando burbujas * Ver leccion para adultos n.° 1 Todos los participantes a la vez
Flotando en el agua * Ver leccion para adultos n.® 1 Un participante a la vez
Flotacion hacia atras « Ver leccion para adultos n.° 2 Un participante a la vez con
SLI
Flotador delantero « Ver leccion para adultos n.° 2 Un participante a la vez
tiempo con SLI
Deslizamiento (delantero, trasero, lateral) « Ver leccion para adultos n.* 3 Un participante a la vez con
SLI
Patada de aleteo « Ver leccion para adultos n.° 4 Un participante a la vez con
SLI
Movimiento del brazo al hacer crol hacia adelante « Ver leccién para adultos n.° 5 Un participante a la vez con
SLI
Control de la respiracion « Ver leccion para adultos n.° 6 Un participante a la vez con
SLI
Crol frontal Etapa I: Un participante a la vez con
- . . .. SLI
« Asuma la posicién de deslizamiento frontal en la pared de la piscina.
« Empujese desde la pared de la piscina y deslicese hacia adelante (con
posicion corporal aerodinamica) con los brazos completamente extendidos
al frente del cuerpo y agarrando una tabla de natacion
« Comience a utilizar la patada de aleteo
« Use la mano dominante para tirar hacia abajo, no el agua, y luego empuje el
agua detras de usted; mantenga la mano opuesta extendida frente al
cuerpo y agarrando la tabla de natacion.
« Gire la caral/cabeza hacia el lado opuesto del brazo extendido para
tomar aire.
» Regrese la cara/cabeza a la posicion boca abajo para exhalar (soplar
burbujas) y el brazo a la tabla de natacién antes de repetir esta secuencia.
Etapa 2:
« Empujese desde la pared de la piscina y deslicese hacia adelante (con
posicion corporal aerodinamica) con los brazos completamente extendidos
al frente del cuerpo y agarrando una tabla de natacién
« Comience a utilizar la patada de aleteo
» Use la mano dominante para tirar hacia abajo, no el agua, y luego empuje el
agua detras de usted; mantenga la mano opuesta extendida frente al
cuerpo y agarrando el agua.
tabla de patinar
« Gire la caral/cabeza hacia el lado opuesto del brazo extendido para
tomar aire.
» Regrese la cara/cabeza a la posicion boca abajo para exhalar (soplar
burbujas) y el brazo a la tabla de natacién antes de repetir esta secuencia
usando el brazo opuesto y girando la cara/cabeza para respirar en el
lado opuesto.
* Repita esta secuencia avanzando a lo largo del
piscina
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LECCION OCHO

TEMA(S): Mantenerse a flote

SESION OCTAVA

TIEMPO: 25 MINUTOS

ADULTO

Equipamiento

Entrega

Configuracion

« Tablas de aleteo (opcional)
« Tablas de natacion

Habilidades. conocimientos y actividades

Aclimatacion

« Ver leccion para adultos n.° 1

Todos los participantes a la vez

Soplando burbujas

« Ver leccion para adultos n.° 1

Todos los participantes a la vez

Flotando en el agua

« Ver leccion para adultos n.° 1

Un participante a la vez

Flotacién hacia atras

« Ver leccion para adultos n.° 2

Un participante a la vez
con SLI

Flotador delantero

* Ver leccién para adultos n.° 2

Un participante a la vez
tiempo con SLI

Deslizamiento (delantero, trasero, lateral)

« Ver leccion para adultos n.° 3

Un participante a la vez
con SLI

Patada de aleteo

« Ver leccion para adultos n.° 4

Un participante a la vez
con SLI

Movimiento del brazo al hacer crol hacia adelante

« Ver leccion para adultos n.° 5

Un participante a la vez
con SLI

Control de la respiracion

« Ver leccion para adultos n.° 6

Un participante a la vez
con SLI

Crol frontal

« Ver leccion para adultos n.° 8

Un participante a la vez
con SLI

Manteniéndose a flote (ver Cifra

(SLI.114A)

El participante debera:
« Parese en agua hasta el pecho.

« Dedos juntos y manos ahuecadas (misma posicién que en crol)

* Remar en el agua (empujarla usando los dedos cerrados y las manos

ahuecadas)

» Mueva las piernas como si estuviera pedaleando una bicicleta.

« Remar con las manos y usar la patada de bicicleta deben realizarse
simultdaneamente.

« Practica mantenerte a flote en el agua usando la patada de tijera (latigo) y la

patada de batidor de huevos.
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Lecciones de habilidades especiales

La natacion puede ofrecer a las personas con capacidades especiales enormes beneficios fisicos, mentales, emocionales y sociales. Trabajar con el
La poblacién con capacidades especiales también puede ofrecer innumerables beneficios al instructor. Ensefiar a personas con capacidades especiales requiere

Instructor de clases de natacion (SLI) para poseer conocimiento y comprension de los ??.

Beneficios fisicos

La gravedad ejerce una enorme presion sobre los musculos y las articulaciones. La natacién es un ejercicio de gravedad cero que permite a los participantes

mover sus musculos de una manera mientras esta en el agua que de otra manera no podria hacer cuando no esta en el agua.

La flotabilidad del agua puede ayudar a aliviar la tensién, lo que permite una mayor facilidad de movimiento, lo que puede conducir a un mayor rango de movimiento y una
Mejora de la flexibilidad. La capacidad de moverse libremente y hacer ejercicio mientras se esta en el agua puede ayudar a desarrollar el tono muscular y el centro del cuerpo.

fuerza que, eventualmente, puede conducir a un mejor equilibrio y coordinacion.

Las personas informan que pueden hacer ejercicio durante mas tiempo en el agua que en la tierra y que pueden hacerlo con una menor cantidad de esfuerzo y esfuerzo muscular y articular.

dolor. Ademas, el ejercicio de natacién que es resultado de las lecciones puede limitar las posibilidades de que los participantes se vuelvan obesos.
Todo esto hace que la natacion sea un ejercicio muy bueno para cualquier persona con musculos y tono muscular poco desarrollados o subdesarrollados. Algunos ejemplos

Incluye participantes diagnosticados con paralisis cerebral, espina bifida, enfermedad de Parkinson, sindrome de Down, distrofia muscular y sindrome de Prader-Willi.

Beneficios emocionales y mentales

Muchas personas, especialmente aquellas con capacidades especiales, encuentran que nadar y estar en el agua es terapéutico. Los participantes experimentan una

libertad emocional, una sensacién de independencia y un aumento de los niveles de confianza. Segun los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades

12,
Prevencion, “..la natacion puede disminuir la ansiedad y la terapia de ejercicios en agua tibia puede disminuir la depresiéon y mejorar el estado de animo”.

22

19
También es posible que la natacion y otras actividades recreativas ayuden a mejorar las conexiones familiares.

Beneficios sociales

Las lecciones de natacion pueden ayudar a ensefiar a los participantes con capacidades especiales a aprender como interactuar con sus compafieros y adultos, como respetar a los demas y
comprender los limites del espacio personal. La interaccién con el instructor de clases de natacién (SLI) y otros participantes proporciona una

Plataforma para el desarrollo de habilidades comunicativas y sociales.

Pautas generales y mejores practicas

Tenga paciencia: es probable que los participantes estén muy nerviosos y tengan que lidiar con cierta ansiedad durante las primeras lecciones. Las lecciones de natacién no solo son

nuevas para los participantes, sino que ademas no conocen el SLI, no conocen a otros participantes en la leccion, no estan familiarizados con el entorno y es posible que no tengan experiencia
en el agua. Esto puede resultar intimidante para cualquier persona y puede ser ain mas pronunciado en los participantes con habilidades especiales que también pueden tener poca experiencia
en la interaccion social con comparieros y adultos.

Al principio, toda la experiencia puede resultar abrumadora.

Todo esto puede provocar que los participantes se resistan a aprender y, por lo tanto, parezcan desafiantes cuando se les pide que participen en
una tarea. El tiempo debe ser el foco del SLI y el SLI debe ser paciente mientras permite que se lleve a cabo el proceso. En otras palabras, puede
llevarle tiempo al SLI desarrollar una relacidn con los participantes y generar confianza; hasta que el participante confie en el SLI, puede ser

dificil comunicarse de manera efectiva con el participante y ain mas dificil lograr que el participante participe activamente en cualquier tarea fisica en
el agua.
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Permitir que cada participante aprenda a su propio ritmo: al impartir clases de natacién a un grupo de participantes, es importante permitir que cada participante
avance en las habilidades a su propio ritmo. El instructor de natacién debe asegurarse de que todos los participantes estén trabajando en la misma habilidad y
actividad. Sin embargo, es igualmente importante que cada participante esté practicando la habilidad a su propio nivel. Cada participante también puede
requerir que las instrucciones para la actividad de la habilidad se presenten de una manera diferente para procesar y comprender mejor lo que se le pide

que haga.

Conozca a su estudiante: es importante que el instructor de inglés dedique tiempo a conocer a los participantes y a comprender qué los motiva.
También puede ser importante mantener a los participantes interesados permitiéndoles dictar la direccién de la leccion. En otras palabras, preguntele al
participante qué quiere hacer durante la leccién y haga todo lo posible por respetar la respuesta y preferencia de cada participante; esto puede servir
como un motivador extrinseco. Durante la leccion del dia, haga que los participantes participen en cada actividad que sugieran.

Se recomienda utilizar también este motivador extrinseco como punto de negociacién. Cuando un participante le dice al instructor lo que quiere hacer, el
instructor puede considerar aceptar la actividad, pero solo bajo un conjunto especifico de circunstancias. Por ejemplo, si un participante indica que

quiere nadar bajo el agua, el instructor puede aceptar, pero solo si el participante o los participantes primero practican su patada de aleteo mientras se agarran
a la pared. Esta técnica también puede ayudar a ensefar y reforzar la idea del compromiso.

Es posible que un estudiante tenga una preferencia en cuanto a qué juguetes o equipos de piscina se utilizan durante una leccion. El instructor puede utilizar
esta informacioén de varias maneras: 1.) como un motivador extrinseco adicional y 2.) para brindar un grado de comodidad a un estudiante que pueda

estar ansioso por las lecciones. El instructor puede notar que un participante gravita hacia un juguete o equipo de piscina en particular que se deja en el
agua o en la plataforma de la piscina. En este caso, no desanime al participante, sino que intente aprovecharlo como un motivador o una herramienta para
hacer que el participante se sienta menos ansioso.

Un participante puede repetir ciertas conductas. Si el SLI nota que esto sucede, también se puede incorporar en una leccion para ayudar a aliviar la

ansiedad y aumentar el nivel de comodidad del participante. En este punto, es mas importante construir una relaciéon basada en la relacién y la confianza entre
el SLI y el participante que permanecer concentrado en la tarea y seguir un plan de leccién. Este enfoque tiene muchos mas beneficios a largo plazo que
desventajas a corto plazo. Una vez que descubra lo que le gusta y/o le atrae al participante, comience cada leccion incorporandolo a la actividad de
calentamiento.

Si un participante siente menos ansiedad y comienza a pensar que las lecciones son divertidas, estara mas inclinado a responder a las instrucciones

y actividades proporcionadas por el SLI. Dicho esto, es importante recordar que para que la habilidad del participante en el agua mejore, el SLI debe avanzar
en las habilidades de manera progresiva, incluso si es a un ritmo mucho mas lento. Una vez que se establece una relacion de confianza entre instructor y
participante, el SLI debe comenzar a incorporar e intercalar las actividades necesarias para avanzar progresivamente en las habilidades de natacion
especificas de cada programa y nivel.

Comprension de conceptos e instrucciones: es posible que los participantes carezcan de la capacidad de escuchar y comprender instrucciones
cuando se les dan todas a la vez. En cambio, es posible que los participantes necesiten que el SLI les dé instrucciones en fragmentos mas pequefios, lo
que les permite procesar las instrucciones de cada actividad en fragmentos mas pequeinos. Ademas, es posible que los participantes necesiten tiempos de

procesamiento mas largos después de recibir un conjunto de instrucciones. Es importante tener en cuenta este tiempo adicional.

También puede ser necesario que el terapeuta repita las instrucciones continuamente. El terapeuta puede descubrir, con el tiempo, que no importa
cuantas veces se repitan las instrucciones, los participantes no son capaces de procesarlas ni comprenderlas. Por lo tanto, puede ser necesario que el
terapeuta demuestre la tarea o incluso guie fisicamente a cada participante a través de la tarea las primeras veces hasta que cada participante comprenda

mejor lo que se le pide que haga.

Planes de lecciones

Los instructores de clases de natacion (SLI) deben utilizar los planes de clases existentes en cada categoria y en las distintas sesiones y niveles. El SLI
adaptara estos planes para cada clase en funcién de los conocimientos, el nivel de habilidad, la experiencia, el nivel de comodidad y el nivel de ansiedad
del participante.
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El instructor de clases de natacion (SLI) puede adaptar las clases para que la experiencia sea positiva para estos participantes. Por ejemplo, el SLI puede optar por:

» Modificar los planes de lecciones para que se ajusten o se adapten a los objetivos de cada participante (o de los padres del participante). Puede que no se trate de aprender a
nadar, sino de aprender a flotar, a sumergirse o a superar el miedo al agua (en este tipo de casos, solicite un certificado de finalizacion modificado al enviar el SAR). ¢
Dividir los planes de lecciones en partes mas pequefias: cubrir menos informacion y habilidades en cada

sesion.

« Limite las distracciones y/o la nariz “externa” en el area de la piscina (un participante con sensibilidad sensorial puede tener una experiencia negativa).
con mucho ruido) «

Reproducir la musica favorita del participante de fondo

« Utilice la repeticion mas de lo habitual, es decir, repita la demostracion de la habilidad.

» Modificar una o mas habilidades en funcion de los desafios fisicos del participante.

* Proporcionar descansos frecuentes

* Proporcionar herramientas concurrentes a las habilidades y tareas de la leccion para aquellos con desafios de atencién y/o sensoriales, es decir, permitirles

Apretar pelotas de tenis (o similares) durante las clases
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Programa de clases de natacion de competicion

OBJECTIVE(S): 1.) Acclimate to the aquatic environment; 2,) Assisted Back Float and Glide; 3.)
Full Submersion; 4.) Develop Independence in the Water.

Esquema de la clase de natacion de competicion

Nivel Tema(s) Explique los siguientes conocimientos de contenjdo Demuestre/practique las siguientes habilidades fisicas
Salpicadores
PC.1 i0
Introduccién al agua « Jugar en el agua desde el borde de la piscina
« Patadas
« Juguetes
« Salpicaduras
PC.1 Seguridad cerca del agua « Padre levanta a su hijo y lo mete al agua
« Padre saca a su hijo del agua
Aletas
LT 1 Introduccién al agua « Padres e instructores demuestran cémo hacer burbujas en la
superficie del agua.
« Padres e instructores demuestran como hacer burbujas
Mientras la boca y la nariz estdn sumergidas
« El padre y el instructor demuestran el rostro completo
Sumersion (boca, nariz, ojos, oidos)
« Padres e instructores demuestran cémo jugar
Submarino
LT.2 Seguridad del i .
eguridad cerca del agua « El instructor demuestra como flotar sobre la espalda
« El instructor demuestra como deslizarse sobre la espalda
LT3 e . . L X NI
Conceptos de natacion « Introducir la inmersion de la cara (incluyendo boca, nariz, ojos y
oidos)
Aletas
Al Conceptos de natacion
A2 Brazadas de natacién
A3 Ejercicio de natacion
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Clases de natacién Splashers
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LECCION UNO

TEMA(S): Aclimatacion y retencién de la respiracion

SESION UNO TIEMPO: 25 MINUTOS

CONCURSO - SALPICADEROS

Equipo ¢ Fideos

« Tablas de natacion

* Anillos de natacién

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacién al agua

Entrega Configuracion
- Borde de la piscina con pies y dedos en el agua () Ver Cifra Todos los participantes en
SLI.33 una vez

« Patadas y salpicaduras progresivamente mas fuertes.

Entrada

.

Todos los participantes en

una vez

Presas de natacion seguras (ver (Pégina

36 de este manuaj o jlustraciones)

« El participante esta sobre la cadera del SLI o del padre; una pierna

detras de la cadera del SLI o del padre; la otra pierna delante de
la cadera del SLI o del padre; el brazo del SLI o del padre

esta cruzado y debajo de la parte posterior de los

muslos superiores del participante; el pecho del participante contra
Pecho del SLI o del padre

Todos los participantes en
una vez en un circulo

oA

Contencion de la respiracion

« Instruya al participante a cerrar la boca cada vez que le salpiquen

o rocien agua - practique
« Practique verter una taza de agua sobre los participantes.

cabezas

Todos los participantes
ala vez en un circulo.

Salidas

Todos los participantes en

una vez

INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 * LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM 1-800-484-0419 *

CLASES DE NATACION DE COMPETICION



Machine Translated by Google

LECCION DOS

TEMA(S): Flotacién de espalda

SESION DOS TIEMPO: 25 MINUTOS

CONCURSO - SALPICADEROS

Equipo

Entrega

Configuracion y cronometraje

Fideos
* Tablas de natacién
« Anillos de natacién

* Chalecos salvavidas o flotadores (opcionales)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacién al agua

« Borde de la piscina con pies y dedos en el agua.

« Patadas y salpicaduras progresivamente mas fuertes.

Todos los participantes en

una vez

Entrada

Todos los participantes en

una vez

Contencidn de la respiracion

« Instruya al participante a cerrar la boca cada vez que le salpiquen
o rocien agua.
practica

« Sople suavemente en la boca y/o la nariz del participante para
provocar una respuesta de retencion de la respiracion.

« Vierta una taza de agua sobre las cabezas de los participantes.

Todos los participantes
ala vez en un circulo.

Flotador de espalda (Ver figuras SLI.36T a

SLL.41T )

Introducir la flotacion:

« SLI sostiene completamente al participante desde debajo de su
espalda.

« El participante recuesta la cabeza hacia atras sobre la escalera superior de la piscina
(no aparece en la imagen) o un elemento similar en la piscina (es decir, fideos
de piscina, tabla de natacion) para aclimatarse a la posicién de
flotacién boca arriba.

« OPCIONAL: flotacion de espalda con chaleco salvavidas puesto
(ver Figura SLI.37T)

« SLI sostiene la cabeza del participante mientras éste mueve los
brazos hacia los costados de su cuerpo. (ver
Cifra (SLI.39T)

« SLI sostiene al participante debajo del centro de la espalda con una o
dos manos (segun la necesidad del participante)

« El participante se recuesta boca arriba en el agua con los brazos.
Extendido sobre su cabeza agarrando una tabla de natacion

(para apoyarse) y flota sobre su espalda

Todos los participantes en

unavez

Salidas

Todos los participantes en

unavez
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World m:a[temﬁ of
Safety & Healt

Figura SLI.36T: uso de fideo
debajo de la espalda y ambas

axilas mientras SLI sostiene

la cabeza del participante

World Academi,]( of
Safety & Healt

Figura SLI.38T — SLI sostiene la cabeza

del participante mientras éste mueve los
brazos hacia los costados de su cuerpo.

Q World Academ
Safety & Healt

Figura SLI.40T — SLI sostiene al
participante debajo del centro de la espalda con
una o dos manos (segun la

necesidad del participante)

INSTRUCTOR DE CLASES DE NATACION 2022 * LIFEGUARDCERTIFICATIONS.COM

?]rnf

Figura SLI.37T — Uso OPCIONAL del chaleco
salvavidas para ensefiar a flotar boca arriba y

aclimatarse a la posicién necesaria en el agua.

World Acaﬁemﬁ of
Safety & Healt

Figura SLI.39T — SLI apoya al participante colocando las manos
debajo de los hombros del participante o mas abajo de los brazos
hacia los codos (segln la comodidad y el nivel de habilidad del

participante)

i

World Academﬁ f
Safety & Healt

Figura SLI.41T — El participante se recuesta boca arriba en el
agua con los brazos extendidos sobre su cabeza agarrando

una tabla de natacién (para apoyarse) y flota sobre su espalda.
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LECCION TRES

TEMA(S): Flotacién de espalda y burbujas

SESION TERCERA

TIEMPO: 25 MINUTOS

CONCURSO - SALPICADEROS

Equipo

Fideos
« Tablas de natacion

« Anillos de natacién

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Entrega

Configuracion

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes ¢

Todos los participantes a la vez

Entrada

Revisar y practicar * Ver las

Todos los participantes a la vez

Flotacién hacia atras (ver Figura SL|.42T)

lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez

Burbujas (¢ Figura SLI.43T)

« Sumergir la nariz y la boca.
» Sumerja parcialmente la boca y sople.
Burbujas

» Sumerja la nariz y la boca y sople
burbujas.

Todos los participantes a la vez

180 |

Salidas

« Revision y practica

Todos los participantes a la vez

QWurld Academ
Safety & Healt

Figura SL1.42T

Hﬂf

World Academﬁ of
Safety & Healt

gl

@

Figura SLI1.43T
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LECCION CUATRO

TEMA(S): Inmersion

SESION CUATRO

TIEMPO: 25 MINUTOS

CONCURSO - SALPICADEROS

|_Equipo

Entrega

Fideos
« Tablas de natacion

« Anillos de natacion

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades. conocimientos y actividades

Aclimatacioén al agua (segln sea necesario)

« Ver las lecciones para padres e hijos n.° 1 y n.° 2 Todos los participantes a la vez

Entrada vez - Revisar y practicar Todos los participantes a la
Flotacion hacia atrés vez « Ver lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes Todos los participantes a la
Burbujas (ver SCif3T) « Ver la leccion n.° 3 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez
Sumersion (ver Figura SLI1.44T y * Sople suavemente en la boca y la nariz del Todos los participantes a la vez
(SLI1.45T) participante para provocar una respuesta de
retencién de la respiracion.
« Saltar progresivamente hacia arriba y hacia
abajo mientras el nifio lo sumerge para:
* Hombros
* Ment6n
* Boca
* Nariz
* Boca y nariz
« Cara completa
» Completamente sumergido
(bajo el agua)
Salidas

* Revision y practica

Todos los participantes a la vez

Figura SLI1.44T

World Academz of
Safety & Healt

i
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LECCION CINCO

TEMA(S): Flotacién frontal

SESION CINCO

TIEMPO: 25 MINUTOS

CONCURSO - SALPICADEROS

Equipo *

Fideos
« Tablas de natacién

« Anillos de natacion

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Entrega

Configuracion

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez

Entrada

Revisar y practicar ¢ Ver las

Todos los participantes a la vez

Flotacién hacia atras

lecciones n.° 1y n’ 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez

Burbujas y sumersion (o Figura

SLI.43T, SLI1.44Ty SLI.45T)

« Ver la leccion n.° 3 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez

Flotador delantero (ver SIQi#ET)

Pasos para aprender a flotar hacia adelante:

« Aguanta la respiracion

« Sumergir la boca y la nariz (cara)
* Relajarse

« Flotar y sentarse en una silla (posicién sentada)

« Soplar burbujas

Todos los participantes a la vez

Utilice el juego “Barco a motor” en la pagina
200

Salidas

« Revision y practica

Todos los participantes a la vez

Figura SLI1.46T
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LECCION SEIS

TEMA(S): Rodar boca arriba sobre una superficie

SESION SEIS

TIEMPO: 25 MINUTOS

CONCURSO - SALPICADEROS

Equipo °

Entrega

Configuracién

Fideos
« Tablas de natacion

« Anillos de natacion

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes ¢

Todos los participantes a la vez

Entrada

Revisar y practicar « Ver las

Todos los participantes a la vez

Flotacién hacia atras

lecciones n.’ 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez

Burbujas y sumersion
SLI.43T, SLI.44Ty

(ver Figura

SLI.45T)

* Ver la leccién n.° 3 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez

Flotador delantero (ver SIai#@)

« Ver la lecciéon n.® 5 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez

Utilice el juego “Barco a motor” en la pagina
200

Enrolle boca arriba sobre la superficie (Ver

Figuras SLI.47T, SLI.48T y SLI.49T)

SLI se encuentra en el agua sobre la
cabeza del participante:
« El participante participa en la flotacién frontal

(ver SICi#@T)
» Coloque una mano en el centro de la espalda y

la otra en el centro del pecho.

« Proporcionar al participante una explicacion verbal
sefial (es decir, 1, 2, 3... ojos al cielo)

« Utilizando las manos, gire manualmente al
participante boca arriba.

«» Descubra cudl es el lado “comodo” del

participante y animelo y permitale que gire
hacia ese lado/en esa direccion.

« Sostener la cabeza y los hombros del
participante durante la flotacion hacia atras

(seguin sea necesario)

Todos los participantes a la vez

Dependiendo del nivel de habilidad del participante,
la flotacion frontal puede comenzar con la cabeza
hacia arriba o con la cabeza/cara sumergidas.
Finalmente, todos los participantes deben
rodar boca arriba desde una posicion boca

abajo con la cara sumergida.

Salidas

« Revision y practica

Todos los participantes a la vez
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World AcademH of
Safety & Healt

Figura SLI1.47T

aWurId Acaﬂemﬁ of
Safety & Healt

Figura SLI.48T
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LECCION SIETE

TEMA(S): Rodar boca arriba sumergido

SESION SIETE

TIEMPO: 25 MINUTOS

CONCURSO - SALPICADEROS

Equipo

Fideos
« Tablas de natacién

« Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Entrega

Configuracion

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario)

« Ver las lecciones n. 1y n.° 2 de Lil Tykes ¢

Todos los participantes a la vez

Entrada

Revisar y practicar « Ver las

Todos los participantes a la vez

Flotacién hacia atras

lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez

Burbujas y sumersion (ver Figura

SLI.43T, SLI1.44T y SL1.45T)

« Ver la leccion n.° 3 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez

Flotador delantero (ver Figura SLI.46T)

« Ver la leccion n.° 5 de Lil Tykes

Todos los participantes a la vez

Rodar boca arriba bajo el agua ( A

Figuras SLI.47T, SLI.48T SLI.49T) &

SLI se encuentra en el agua sobre la
cabeza del participante:
« El participante participa en la flotacién frontal

(ver SICi#8T)
» Coloque una mano en el centro de la espalda y

la otra en el centro del pecho.

« Proporcionar al participante una explicacién verbal
sefial (es decir, 1, 2, 3... ojos al cielo)

« Utilizando las manos, gire manualmente al
participante boca arriba.

« Descubra cudl es el lado “comodo” del

participante y animelo y permitale que gire
hacia ese lado/en esa direccion.

* Sostener la cabeza y los hombros del
participante durante la flotacion hacia atras

(seguin sea necesario)

Todos los participantes a la vez

Dependiendo del nivel de habilidad del participante,
la flotacién frontal puede comenzar con la cabeza
hacia arriba o con la cabeza/cara sumergidas.
Finalmente, todos los participantes deben
rodar boca arriba desde una posicion boca

abajo con la cara sumergida.

Salidas

« Revisién y practica

Todos los participantes a la vez
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LECCION OCHO SESION OCTAVA TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Rodar boca arriba v flotar hacia atras CONCURSO - SALPICADEROS
Equipo Entreqa Configuracion

* Fideos

« Tablas de natacién

« Anillos de natacion

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Aclimatacion al agua (segun sea necesario) « Ver las lecciones n.° 1y n.° 2 de Lil Tykes « Todos los participantes a la vez

Entrada Revisar y practicar « Ver las Todos los participantes a la vez

Flotacién hacia atras lecciones n° 1y n.° 2 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez

Burbujas y sumersién (ver Figura « Ver la leccién n° 3 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez

SLI.43T, SLI1.44T y SLL45T)

Flotador delantero e Figura SLI.46T) « Ver la leccién n° 5 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez

Rodar boca arriba y flotar hacia atras ( V&' + Ver las lecciones n.° 6 y n.° 7 de Lil Tykes Todos los participantes a la vez

Figuras SLI.47T, SL1.48T SLI.49T) & « El participante debe rodar boca arriba de forma
independiente y sin ayuda. El participante debe comenzar en posicion

« El participante debe flotar hacia atras, boca abajo con la cara sumergida o con el

De forma independiente y sin ayuda, después cuerpo completamente sumergido.

de darse la vuelta boca arriba mientras espera

ayuda.

Salidas

« Revision y practica Todos los participantes a la vez
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Clases de natacion con aletas

LECCION UNO

TEMA(S): Espalda basica

SESION UNO

TIEMPO: 25 MINUTOS

COMPETENCIA - ALETAS

Equipamiento

Entrega

Configuracién

* Tablas de aleteo (opcional)
* Tablas de natacién

(opcional)

« Chalecos salvavidas o flotadores

Resefia de Front Crawl

Habilidades. conocimientos y actividades

« Utilizar/practicar las habilidades y técnicas basicas del crol

utilizadas en las sesiones de nivel tres de Lil Tykes.

Un participante a la vez con SLI

SLI debe revisar las habilidades y

técnicas del crol de Lil

Nifios pequefios

Brazo de crol frontal intermedio

Movimiento

« Ver Leccion Inclusiva N° 2

Un participante a la vez con SLI

Patada de aleteo intermedia

« Ver Leccién Inclusiva N°3

Un participante a la vez con SLI

Control de la respiracion

« Ver Leccion Inclusiva N° 4

Un participante a la vez con SLI

Crol intermedio

« Ver Leccion Inclusiva N°5

Un participante a la vez con SLI

Manteniéndose a flote

« Ver Leccion Inclusiva N°6

Un participante a la vez con SLI

SLI debe demostrar la

Entrada de buceo

« Ver Leccion Inclusiva #7

Un participante a la vez con SLI

Patadas de tijera y de batidor de huevos

Espalda basica

Paso uno:

« De pie en la plataforma de la piscina, practique el movimiento del brazo de
molino de viento para la brazada de espalda.

Paso dos:

« Flotador de espaldas con los ojos hacia el cielo y la cabeza en linea
con el torso y las piernas.

« La cabeza esta en posicion neutra: la linea de agua divide la
cabeza, lo que significa que la mitad esta sumergida y
La mitad esté por encima de la superficie del agua.

« Las caderas empujadas hacia arriba con el ombligo deben estar
por encima de la superficie del agua

« Utilice el movimiento del brazo como si fuera un molino de viento:

mientras un brazo tira del agua, el otro esta en
posicion de recuperacion al costado del
cuerpo/torso.

Paso tres:

« Patada agitada desde las caderas con poca o ninguna flexién.
Las rodillas

Un participante a la vez con SLI

El SLI debe demostrar el
movimiento del brazo en la espalda.

es decir movimiento de molino de

viento con brazos alternos

SLI explica y demuestra un codo
doblado cuando el brazo sale del
Primero el pulgar en el agua; el
dedo medique de la mano
opuesta entra primero en el agua
(el mefique entra justo fuera del

ancho de los hombros)

Los brazos deben estar

relativamente rectos durante la recupera
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LECCION DOS SESION DOS TIEMPO: 25 MINUTOS
TEMA(S): Braza bésica COMPETENCIA - ALETAS
Equipamiento Entrega Configuracién

* Tablas de aleteo (opcional)
« Tablas de natacion

* Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades
Resefia de Front Crawl

« Utilizar/practicar las habilidades y técnicas basicas del crol Un participante a la vez
utilizadas en el nivel tres de Lil Tykes. con SLI
sesiones

SLI debe revisar el crol
Habilidades y técnicas de Lil
Nifios pequefios

Brazo de crol frontal intermedio « Ver Leccion Inclusiva N° 2 Un participante a la vez con

Movimiento SLI

Patada de aleteo intermedia « Ver Leccion Inclusiva N°3 Un participante a la vez con
SLI

Control de la respiracion « Ver Leccion Inclusiva N° 4 Un participante a la vez con
SLI

Crol intermedio « Ver Leccion Inclusiva N°5 Un participante a la vez con
SLI

Manteniéndose a flote + Ver Leccion Inclusiva N°6 Un participante a la vez con
SLI
SLI debe demostrar la
Patadas de tijera y de batidor de huevos

Entrada de buceo « Ver Leccion Inclusiva #7 Un participante a la vez con
SLI

Espalda basica « Ver leccion n.° 1 del nivel inclusivo dos Un participante a la vez con
SLI

Braza basica (ver Figuras Paso uno — Tirar: Un participante a la vez con

SLIL107 Ay SLI.107B) + Los brazos permanecen simétricos St

« Barrer justo mas alla del ancho de los hombros.

SLI recuerda a los participantes los
« Barrer con el codo doblado hasta la nariz y P P

tres componentes principales de la

Junte las manos para estilizar la posicién e iniciar el Ny
braza: traccion, patada,

siguiente movimiento de barrido después de las fases .
Deslizate en ese orden
de patada y deslizamiento.

« La cabeza sale del agua para respirar mientras

SLI recuerda al participante los
Uno barre los brazos para tirar
componentes de la fase de
Paso dos - Patada:
traccion: barrer hacia afuera,

+ Pies flexionados en angulos rectos (90 grados) barrer hacia adentro, alinear manos/bragos.
« Doblar las rodillas llevando las piernas hacia el

cintura/torso y abrirlos al ancho de los hombros SLI le recuerda al participante los

componentes de la fase de

« Juntar las piernas lo mas rapido y con tanta fuerza como patada: Arriba, Afuera,
sea posible (patada de rana). Alrededor, Juntos, Apretar, Tocar.
Paso tres: Deslizamiento: SLI demuestra la patada de rana

« Una vez que se produce el tiron y la patada, mantenga la
posicién de deslizamiento aerodinamico el mayor
tiempo posible y al menos 1-2 segundos si es posible. El torso (desde el cuello hasta la

cintura) debe estar en un plano lo
mas cerca posible de la

superficie del agua.
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LECCION TRES

TEMA(S): Golpe lateral basico

Equipamiento

SESION TERCERA

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

COMPETENCIA - ALETAS

Configuracién

* Tablas de aleteo (opcional)
* Tablas de natacion

(opcional)

« Chalecos salvavidas o flotadores

Habilidades, conocimientos y actividades

Resefia de Front Crawl

« Utilizar/practicar las habilidades y técnicas basicas

del crol utilizadas en Lil Tykes.
Sesiones de nivel tres

Un participante a la vez con SLI

SLI debe repasar las habilidades y

técnicas del crol de Lil Tykes

Brazo de crol frontal intermedio

Movimiento

« Ver Leccion Inclusiva N° 2

Un participante a la vez con SLI

Patada de aleteo intermedia

« Ver Leccion Inclusiva N°3

Un participante a la vez con SLI

Control de la respiracion

« Ver Leccion Inclusiva N° 4

Un participante a la vez con SLI

Crol intermedio

« Ver Leccion Inclusiva N°5

Un participante a la vez con SLI

Manteniéndose a flote

« Ver Leccion Inclusiva N°6

Un participante a la vez con SLI

SLI deberia demostrar las patadas de

tijera y de batidor de huevos.

Entrada de buceo

« Ver Leccion Inclusiva #7

Un participante a la vez con SLI

Espalda basica

« Ver leccion n.° 1 del nivel inclusivo dos

Un participante a la vez con SLI

Braza basica

« Ver leccion n.° 2 del nivel inclusivo dos

Un participante a la vez con SLI

Golpe lateral basico (ver Figuras Paso uno: Un participante a la vez con SLI
SLI.108A
y SLMOBB) * Acuéstese de lado en la plataforma de la piscina.
. SLI debe demostrar la patada de tijera mientras
« Coloque el brazo superior recto a lo largo del
. . esta acostado en la plataforma de la piscina
torso. « Coloque el costado de la cabeza sobre el brazo inferior, P P y
. X . hacer que los participantes practiquen en la
que esta estirado hacia adelante frente al cuerpo. q P P practiq
. . . y . plataforma de la piscina.
« Piernas extendidas con ligera flexion de rodillas. Recordatorios:
Paso dos:
* Entrar en deslizamiento lateral (o Inclusivo * Apunta los dedos def pie en el deslizamiento
Nivel Uno Leccion #1) « Flexione los pies mientras las piernas se mueven hacia arriba y
afuera
« El brazo lider estd mas cerca del fondo de la piscina y
L. L « Doblar las rodillas y mover la pierna superior hacia el
debe alcanzar una posicién aerodinamica
. . . frente del cuerpo y la pierna inferior hacia la
hacia el frente y luego tirar del agua hacia el v
arte posterior del cuerpo.
cuerpo. partep P
. . « Junte las piernas nuevamente mientras el
« El brazo de arrastre estd mas cerca del cielo y
. brazo lider comienza un nuevo alcance
Debe estar firmemente contra el costado del torso.
. i ) y el brazo posterior se mueve a lo largo
» Cuando el brazo lider comienza a tirar del
torso
agua, el brazo de arrastre debe comenzar a llegar
hacia la barbilla doblando el L | .
codo SLI recuerda a los participantes:
« En el deslizamiento lateral y la brazada
« Las manos se juntan cerca del menton y el brazo que lleva el . .
lateral, la mejilla y una oreja se
brazo se extiende mientras el brazo que lleva el brazo atras " X
tira hacia el costado del torso. sume.rgen lgerame.nt.e Justo
debajo de la superficie del agua.
Paso tres: .
La cabeza debe permanecer quieta
* A medida que el brazo lider tira y el brazo trasero se durante el movimiento de brazada lateral.
extiende hasta el mentdn, las piernas deben
) ) . ) * Brazos de avance y de retroceso
moverse hacia arriba, hacia afuera y juntas en .
. Deben tener las palmas hacia el fondo
ese orden (patada de tijera). o
de la piscina.
» A medida que el brazo lider comienza un nuevo movimiento
de alcance y el brazo posterior se mueve a lo largo
del torso, vuelva a juntar las piernas.
Paso cuatro: «
Deslizamiento lateral
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LECCION CUATRO

TEMA(S): Estilo mariposa basico

Equipamiento

SESION CUATRO

Entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

COMPETENCIA - ALETAS

Configuracién

« Tablas de aleteo (opcional)
« Tablas de natacién

« Chalecos salvavidas o flotadores
(opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Resefia de Front Crawl

« Utilizar/practicar las habilidades y técnicas basicas

del crol utilizadas en Lil Tykes.
Sesiones de nivel tres

Un participante a la vez con SLI

SLI debe repasar las habilidades y

técnicas del crol de Lil Tykes

Brazo de crol frontal intermedio

Movimiento

« Ver Leccion Inclusiva N° 2

Un participante a la vez con SLI

Patada de aleteo intermedia

« Ver Leccion Inclusiva N°3

Un participante a la vez con SLI

Control de la respiracion

« Ver Leccion Inclusiva N° 4

Un participante a la vez con SLI

Crol intermedio

« Ver Leccion Inclusiva N°5

Un participante a la vez con SLI

Manteniéndose a flote

« Ver Leccion Inclusiva N°6

Un participante a la vez con SLI

SLI deberia demostrar las patadas de

tijera y de batidor de huevos.

Entrada de buceo

« Ver Leccion Inclusiva #7

Un participante a la vez con SLI

Espalda basica

« Ver leccion n.° 1 del nivel inclusivo dos

Un participante a la vez con SLI

Braza basica

« Ver leccion n.° 2 del nivel inclusivo dos

Un participante a la vez con SLI

Golpe lateral basico (ver Figuras

SLI.108A 'y SLI.108B)

« Ver leccion n.° 3 del nivel inclusivo dos

Un participante a la vez con SLI

Mariposa basica (ver Figuras
SLI109AY — s11.109B)

Paso uno - Brazos:

* Brazos simétricos (haciendo lo mismo juntos)

« Mientras los brazos estan por encima de la superficie de la

agua (fase de recuperacion), bloquear los
codos y estirar los brazos tanto como

sea posible * Los brazos entran al agua al mismo tiempo y

liderando con los dedos indices y aproximadamente
tan ancho (o ligeramente mas ancho que) el
ancho de los hombros

* Mientras los brazos estén sumergidos, se
ejecutar dos brazadas de crol (una para cada
brazo) simultdneamente

« Levante la cabeza y respire profundamente mientras
Los brazos estan en la fase de empuije.

« Caderas elevadas a la superficie con la
Cabeza/cara en el agua con los ojos apuntando
hacia el fondo de la piscina: posicion corporal
estilizada para el torso y la cabeza

Paso dos - Piernas:

« Piernas simétricas con las piernas juntas y los dedos de
los pies en punta.

« Las piernas se ondulan: dobla las rodillas y lleva
Ligeramente hacia el torso y contintie con un
estiramiento rapido de las piernas (mientras
mantiene las piernas juntas y los dedos

de los pies en punta)

Un participante a la vez con SLI

SLI:

« recuerda al participante que la brazada
de crol es un movimiento de tirar y
empuijar: jala el agua hacia el

cuerpo y luego detras del cuerpo.

« Explica y demuestra la patada del
delfin.
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En las lecciones cinco (5) a ocho (8) del programa de Nivel Inclusivo Dos, el SLI debe permitir que los participantes tengan tiempo para practicar cada

uno de los estilos de natacion con el fin de:

* Mejorar la habilidad y la capacidad para ejecutar de manera adecuada y eficaz cada brazada. < Desarrollar

progresivamente la resistencia y aumentar la distancia de natacién para cada una de las brazadas.

Como calentamiento para cada leccion, de la 5 a la 8, haga que los participantes se mantengan a flote para mejorar su acondicionamiento

fisico general. El SLI también puede optar por permitir que los participantes practiquen las entradas de buceo como actividad de calentamiento.

El objetivo al concluir la leccién n.° 8 del nivel inclusivo dos es que los participantes puedan nadar 50 yardas de crol, 50 yardas de crol de espalda, 50

yardas de braza y 50 yardas de mariposa.

LECCION CINCO

TEMA(S): Revision y practica
Equipo

SESION CINCO

El tiempo de entrega

N/A

TIEMPO: 25 MINUTOS

COMPETENCIA - ALETAS

Configuracién

Manteniéndose a flote

ACTIVIDAD DE CALENTAMIENTO:

Manténgase a flote en el agua durante 5 a 15 segundos

0]

Practica de entrada a la inmersién

Un participante a la vez con SLI

Espalda basica

Préactica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente
del accidente cerebrovascular.

Braza basica

Un participante a la vez con SLI

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular

Golpe lateral basico

Un participante a la vez con SLI

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Mariposa basica

Un participante a la vez con SLI

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Un participante a la vez con SLI

LECCION SEIS

TEMA(S): Practica de habilidades
Equipo

N/A

SESION SEIS

El tiempo de entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

COMPETENCIA - ALETAS

Configuracion

Habilidades. conocimientos y actividades

Manteniéndose a flote

ACTIVIDAD DE CALENTAMIENTO:

Manténgase a flote en el agua durante 10 a 20 segundos

Un participante a la vez con SLI

Espalda basica

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Braza basica

Un participante a la vez con SLI

Practica durante 5 minutos — SLI te recuerda

Participante de los puntos clave para cada parte componente del

accidente cerebrovascular

Golpe lateral basico

Un participante a la vez con SLI

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Mariposa basica

Un participante a la vez con SLI

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente
del accidente cerebrovascular
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LECCION SIETE

TEMA(S): Practica de habilidades

SESION SIETE

TIEMPO: 25 MINUTOS

CONCURSO - FLPPERS

Equipo

El tiempo de entrega

Configuracion

N/A

Habilidades, conocimientos y actividades

Manteniéndose a flote

ACTIVIDAD DE CALENTAMIENTO:

Manténgase a flote en el agua durante 10 a 20 segundos

Un participante a la vez con SLI

Espalda basica

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Un participante a la vez con SLI

Braza basica

Practica durante 5 minutos — SLI te recuerda

Participante de los puntos clave para cada parte componente del

accidente cerebrovascular

Un participante a la vez con SLI

Golpe lateral basico

Practica durante 5 minutos — SLI te recuerda

Participante de los puntos clave para cada parte componente del

accidente cerebrovascular

Un participante a la vez con SLI

Mariposa basica

Practica durante 5 minutos — SLI te recuerda

Participante de los puntos clave para cada parte componente del

accidente cerebrovascular

Un participante a la vez con SLI

LECCION OCHO

TEMA(S): Practica de habilidades

SESION SEIS

COMPETENCIA - ALETAS

TIEMPO: 25 MINUTOS

Equipo

El tiempo de entrega

Configuracién

N/A

Habilidades, conocimientos y actividades

Manteniéndose a flote

ACTIVIDAD DE CALENTAMIENTO:

Manténgase a flote en el agua durante 10 a 20 segundos

Un participante a la vez con SLI

Espalda basica

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Un participante a la vez con SLI

Braza basica

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Un participante a la vez con SLI

Golpe lateral basico

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Un participante a la vez con SLI

Mariposa basica

Practica durante 5 minutos: SLI recuerda al

participante los puntos clave para cada parte componente

del accidente cerebrovascular.

Un participante a la vez con SLI
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Clases de natacion con aletas o pre-natacion en equipo

Las clases de natacion con aletas estan disefiadas para aquellos participantes que tienen la capacidad de nadar los cuatro estilos principales:

crol, crol de espalda, braza y mariposa. Ademas, los inscritos deben tener la capacidad de mantenerse a flote y ejecutar una entrada de buceo

de manera efectiva. El programa Fins se centra en aumentar la resistencia en cada uno de los cuatro estilos de natacion; volteretas y giros abiertos;
y la técnica y el desarrollo de la brazada con el objetivo de crear un nadador mas fuerte y mas eficaz.

El SLI deberia considerar estructurar estas lecciones de manera diferente en comparacién con otros programas de lecciones de natacion de WASH.
Por ejemplo, si se desea desarrollar la resistencia, se necesitan sesiones mas frecuentes, es decir, tres sesiones por semana saltandose un dia entre

cada sesioén.

LECCION UNO

TEMA(S): Entrenamiento de resistencia

SESION UNO

TIEMPO: 25 MINUTOS
COMPETICION - ALETAS

Equipo

El tiempo de entrega

N/A

Habilidades, conocimientos y actividades

Braza, Mariposa

Flotar en el agua, crol hacia adelante, crol hacia atras,

ACTIVIDAD DE CALENTAMIENTO:

Nade de 25 a 50 yardas en cada brazada.

Crol frontal

2 x 50 yardas

Gatear hacia atras

2 x 50 yardas

Braza de pecho

1 x 50 yardas

Mariposa

1 x 25 yardas

LECCION DOS

TEMA(S): Giro con crol hacia adelante
Equipo

N/A

SESION DOS

El tiempo de entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS

COMPETENCIA - ALETAS

Configuracién

Habilidades, conocimientos y actividades

Pisar el agua, crol,

Crol de espalda, braza,

Mariposa

ACTIVIDAD DE CALENTAMIENTO:

Nadar 25 yardas de cada brazada.

Todos los participantes a la vez

Crol frontal

2 x 50 yardas

Todos los participantes a la vez

Giro giratorio

Paso uno: SLI debe:
« Explicar el giro hacia adelante.
« Colocar al participante en una carroza frontal.

« Manipule manualmente el cuerpo del participante

para que dé un giro: haga esto varias veces.
veces

Paso dos: Practique en la piscina lejos de la pared de
la piscina:
« Acurrucate en forma de bola en el agua: cabeza,

caderas y piernas en ese orden.
« Empuja el agua sobre la cabeza con las manos

mientras das vueltas.
« Coloque ambos pies en la pared de la piscina.

« Empujese de la pared y gire boca arriba sobre
el estébmago.

* Realice brazadas de crol y mientras

Nadando a través de la piscina, contintie

ejecutando multiples giros a lo largo del camino.

« Exhala por la nariz durante el giro.

SLlI instruye/recuerda a los participantes:
* Iniciar el turno después del ultimo

golpe justo antes de llegar a la pared
de la piscina
« Mida la distancia desde la pared utilizando

la “T” en el fondo de la piscina.

« Los adultos y los participantes mas altos
dan una brazada mas alla de la
“T” antes de iniciar el giro

* Los nifios y los participantes
mas bajos realizan 2 0 3
brazadas més alla de la
“T” antes de iniciar el giro.

« Demostrar la distancia mediante
Colocar al participante de cara a la
pared con los pies en la pared y
las manos agarrando el borde de la

piscina y sacar al participante de la pared.
El turno
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LECCION TRES

TEMA(S): Giro con voltereta hacia atras

SESION TERCERA

TIEMPO: 25 MINUTOS

COMPETENCIA - ALETAS

Equipo El tiempo de entrega Configuracién
N/A

Habilidades, conocimientos y actividades

Pisar el agua, crol,

Crol de espalda, braza,

ACTIVIDAD DE CALENTAMIENTO:

Nadar 25 yardas de cada brazada.

Todos los participantes a la vez

Mariposa
Crol frontal 2 x 50 yardas 2 Todos los participantes a la vez
Gatear hacia atras x 50 yardas Todos los participantes a la vez

Giro giratorio

Paso uno: SLI debe:
« Explicar el giro hacia atras.
« Coloque al participante en una posicion flotante hacia atras.

* Manipule manualmente el cuerpo del participante para

que dé un giro: haga esto varias veces.
veces

Paso dos: Practique en la piscina lejos de la pared de la

piscina:

» A medida que uno se acerca al final de la espalda
Lineas, rueda boca abajo y repite los pasos de
voltereta, giro y crol.

« Acurrtcate en forma de bola en el agua: cabeza,
caderas y piernas en ese orden.

» Empujar el agua sobre la cabeza con las manos.
Mientras voltea

» Empujese de la pared y gire boca arriba sobre
el estémago.

* Realice brazadas de crol y mientras
Nadando a través de la piscina, continde
ejecutando multiples giros a lo largo del camino.

» Exhala por la nariz durante el giro.

SLI instruye/recuerda a los participantes:

« Iniciar el turno después del ultimo
golpe justo antes de llegar a la pared de
la piscina

» Mida la distancia desde la pared utilizando
las lineas de espalda en el fondo de la
piscina.

« Los adultos y los participantes mas altos
dan una brazada mas alla de la
“T” antes de iniciar el giro

* Los nifios y los participantes
mas bajos dan 2 o 3 brazadas
mas alla de la “T” antes de
iniciar el giro.
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LECCION CUATRO
TEMAC(S): Giro abierto basico
Equipo

SESION CUATRO

TIEMPO: 25 MINUTOS

COMPETICION - ALETAS

El tiempo de entrega

N/A

Habilidades, conocimientos y actividades

Pisar el agua, crol,

Crol de espalda, braza,

Mariposa

ACTIVIDAD DE CALENTAMIENTO:

Nade de 25 a 50 yardas en cada brazada.

Braza de pecho

1 x 50 yardas

Mariposa

1 x 25 yardas

Giro abierto basico

Paso uno:

« En la ultima brazada hacia la pared, agarre la pared de la
piscina con esa mano.

« Sosténgase de la pared mientras dobla las rodillas y gira las
caderas para mover las piernas hacia la pared.

« Coloque los pies contra la pared de la piscina y empujese, no adopte una

posicion corporal aerodindmica ni realice la siguiente brazada de
natacion.

Paso dos:

« Patea la pared de la piscina con ambos brazos completamente.
extendido

» Toque la pared de la piscina debajo del borde y doble los codos
permitiendo que el cuerpo se desplome contra la pared.

« Doblar las piernas para permitir que las piernas se muevan debajo de la
cuerpo

* Empuje hacia atras con las manos mientras los pies se mueven hacia
La pared

* Coloque los pies contra la pared de la piscina y

empujese « Con el tiempo, el participante deberia poder ejecutar
este paso usando solo una mano contra la pared y
empujandose contra ella.

Paso tres:

» La mano que gira no debe arrastrarse a través del agua después
de empujarse desde la pared de la piscina.

» A medida que el cuerpo cae hacia atras, alejandose de la pared
y dentro del agua, la mano que gira debe elevarse por encima
de la cabeza, volviendo a ingresar al agua en la posicién
aerodinamica.

Paso cuatro:

* Acérquese a la pared con la cabeza/cara dentro del agua.

« El cuerpo debe inclinarse hacia un lado (hacia el lado del brazo que

gira) con un hombro fuera del agua.

« Después de impulsarse desde la pared de la piscina, gire el cuerpo de

modo que el hombro opuesto quede ahora por encima de la superficie.

del agua

« Coloque los brazos a cada lado del torso y los ojos hacia el cielo
(para principiantes)
* Deslizate y rueda boca abajo

* Agilizar el cuerpo

SLlI instruye/recuerda a los

participantes:

« Paso uno: manténgase agachado y en
una posicién corporal horizontal/
estilizada mientras se mueve,
no contra la pared de la piscina.

« Paso dos: 1. Aléjese de la
pared de la piscina y
suéltela. 2. Habra un
momento en el que
ninguna parte del cuerpo
tocara la pared de la piscina
mientras las manos empujan
y los pies todavia se
balancean debajo del cuerpo h

« Paso tres: No arrastre la mano

giratoria por el agua.

« Paso cuatro: Gire e incline el cuerpo

acia la pared.
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LECCION CINCO SESION CINCO TIEMPO: 25 MINUTOS

TEMA(S): Entrenamiento de resistencia COMPETICION - ALETAS

Equipo El tiempo de entrega
N/A

Habilidades, conocimientos y actividades
Flotar en el agua, crol hacia adelante, crol hacia atras, | ACTIVIDAD DE CALENTAMIENTO:

Braza, Mariposa Nade de 25 a 50 yardas en cada brazada.
Crol frontal 2 x 50 yardas con giro
Gatear hacia atras 2 x 50 yardas con giro
Braza de pecho 1 x 50 yardas con giro abierto
Mariposa 1 x 25 yardas con giro abierto
LECCION SEIS SESION SEIS TIEMPO: 25 MINUTOS

TEMA(S): Entrenamiento de resistencia COMPETICION - ALETAS

Equipo El tiempo de entrega
N/A

Habilidades, conocimientos y actividades
Flotar en el agua, crol hacia adelante, crol hacia atras, | ACTIVIDAD DE CALENTAMIENTO:

Braza, Mariposa Nade de 25 a 50 yardas en cada brazada.

Crol frontal 2 x 50 yardas con giro

Gatear hacia atras 2 x 50 yardas con giro

Braza de pecho 1 x 50 yardas con giro abierto

Mariposa 1 x 25 yardas con giro abierto

LECCION SIETE SESION SIETE TIEMPO: 25 MINUTOS

TEMA(S): Entrenamiento de resistencia COMPETICION - ALETAS

Equipo El tiempo de entrega
N/A

Habilidades, conocimientos y actividades
Flotar en el agua, crol hacia adelante, crol hacia atras, | ACTIVIDAD DE CALENTAMIENTO:

Braza, Mariposa Nade de 25 a 50 yardas en cada brazada.
Crol frontal 2 x 50 yardas con giro

Gatear hacia atras 2 x 50 yardas con giro giratorio 2

Braza de pecho x 50 yardas con giro abierto

Mariposa 1 x 25 yardas con giro abierto
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LECCION OCHO

TEMA(S): Entrenamiento de resistencia

Equipo

SESION OCTAVA

El tiempo de entrega

TIEMPO: 25 MINUTOS
COMPETICION - ALETAS

N/A

Habilidades, conocimientos y actividades

Flotar en el agua, crol hacia adelante, crol hacia atras,

Braza, Mariposa

ACTIVIDAD DE CALENTAMIENTO:

Nade de 25 a 50 yardas en cada brazada.

Crol frontal

1 x 100 yardas con giro

Gatear hacia atras

1 x 100 yardas con giro

Braza de pecho

1 x 100 yardas con giro abierto

Mariposa

1 x 50 yardas con giro abierto

LECCION NUEVE

TEMA(S): Entrenamiento de resistencia

SESION NOVENA

TIEMPO: 25 MINUTOS
COMPETICION - ALETAS

Equipo

El tiempo de entrega

N/A

Habilidades, conocimientos y actividades

Flotar en el agua, crol hacia adelante, crol hacia atras,

Braza, Mariposa

ACTIVIDAD DE CALENTAMIENTO:

Nade de 25 a 50 yardas en cada brazada.

Crol frontal

2 x 100 yardas con giro

Gatear hacia atras

2 x 100 yardas con giro

Braza de pecho

2 x 100 yardas con giro abierto

Mariposa

2 x 50 yardas con giro abierto
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Actividades del programa de clases de natacion

Planificacion y preparacion de clases de natacion

Los instructores de clases de natacién (SLI) deben asegurarse de recordar a los participantes (o a los padres de los participantes) que traigan los siguientes elementos
a cada leccion:

* Traje de bafio * Ropa secal/cambio de ropa *

* Toalla(s) Gafas

* Pafial para nadar protectoras « Tabla de natacion

* Protector solar y proteccion (si esta al aire libre) * Buen descanso

Los instructores de clases de natacion (SLI) deben asegurarse de hacer los arreglos adecuados en las instalaciones y llegar con todo el equipo y
los recursos de ensefianza necesarios, que deben incluir, entre otros:

* Piscina * Toalla(s)

. Plan(es) de leccién « Equipos y juguetes para piscinas (fideos, tablas de natacion, flotadores, chalecos
* Lista de cursos con informacion de contacto salvavidas, aros para natacion, etc.) *

 Horario de clases Formularios de exencién de responsabilidad adicionales

* Traje(s) de bafio

Pautas generales para las habilidades de las clases de natacion

Habilidades basicas:

Seguridad Sumersion

Aclimatacion Patadas basicas

Entradas y salidas basicas y asistidas Remo flotante frontal con remos hacia atras

Flotacién hacia atras

Habilidades intermedias:

Tipos de patadas Paleta de perrito
Rodando boca arriba Sumergir y resurgir
Manteniéndose a flote Control de la respiraciéon

Habilidades avanzadas:

Trazos basicos y avanzados Técnicas basicas de rescate acuatico

Respiracion ritmica Buceo
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Ejemplos de canciones para clases de natacion

Entrada y aclimatacién al agua
* Hay un gusano en el fondo del jardin

* Londres en llamas

Propulsion

Zoom, Zoom, Zoom * Tunel

Woggle

+ Soy una pequefia tetera * Lancha motora Lancha motora

« La arafia pequefiita + Cinco monitos
« Si eres feliz y lo sabes (chapoteo, chapoteo, « Cinco patitos fueron a nadar un dia
chapoteo)
Sumersion
Flotando

» Muelle de Hickory Dickory
Conejitos durmiendo

* Ring Around the Rosie (inmersién en lugar de caida)
* Mecedora para bebés abajo)

Burbujas que Enrolle boca

soplan - Trenes inflables arriba + Osito de peluche-Osito de peluche

» Tocando hokey

Componentes esenciales de todas las clases de natacion

Enfoque de la leccion Calentamiento

Nivel de la leccion Revisién de aprendizajes previos

Equipo para la leccion Objetivo educativo principal

Entrada y salida Actividad(es) practica(s)

Ejemplos de juegos para lecciones de nataciéon

Caiman
* Acueste al participante boca abajo en posicion de profundidad cero.
* El participante debe usar sus brazos para mantener la cara y la cabeza fuera del agua con las piernas estiradas hacia atras.

» SLI le indica al participante que comience a moverse hacia adelante usando sus brazos para maniobrar mientras, simultaneamente, agita las piernas y sopla

burbujas en el agua.

» Mueva al participante a partes progresivamente mas profundas de la piscina para que sus brazos sean lo suficientemente largos como para mantener su cara
Por encima del agua

Motora

+ SLI realiza una retencion de leccion en el participante con el participante frente a él.

» SLI camina hacia atras a través del agua aumentando progresivamente la velocidad de la caminata.

* El agua “empujard” al participante, no la posicién de flotacion delantera.

* SLI gira en circulo mientras canta “Motorboat, Motorboat, Go So Slow”

» SLI aumenta la velocidad del movimiento circular y canta: “Barco motorizado, barco motorizado, ve tan rapido”.
+ SLI aumenta nuevamente la velocidad del movimiento circular y canta: “Motorboat, Motorboat, Hit the Gas”

+ SLI anima al participante a hacer burbujas y realizar patadas.

Nota A medida que el participante progresa, SLI debe indicarle que envuelva las manos alrededor de su cuello (y eventualmente agarre un fideo o

tabla de natacion) y estirar las piernas hacia atras con el estbmago sobre la superficie del agua.
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Rana verde
* Coloque al participante de lado.
« SLI apoya al participante sujetandolo (segun sea necesario)

» Mientras el participante sopla burbujas y mueve los brazos en un movimiento de nado de perrito modificado, el SLI canta: “Ahora todos sabemos que las ranas hacen la de

da de da le de da de da la de da. No hacen glumph, glumph, glumph”.

El barco Kickboard

* SLI debe simular que una tabla de natacion es un bote y que los pies del participante son el motor.
* SLI deberia organizar “carreras de barcos” entre los participantes

* SLI debe ayudar a cualquier participante que lo necesite sujetandolo por un lado de su cintura.

Manos de marioneta
* SLI puede usar un titere o construir su propio titere usando un objeto doméstico (por ejemplo, un calcetin viejo).
« SLI usa el titere mientras canta una cancion (de la lista de la pagina 200 u otra cancién apropiada para la edad elegida por SLI)

« SLI anima al participante a participar en cualquier actividad que el SLI le asigne mientras el titere canta la cancion.

Panqueques

* Acueste al participante boca arriba en el agua (posicion de flotacion de espaldas)
* SLI extiende los brazos para agarrar al participante debajo de cada rodilla.
+» SLI camina hacia atras a través de la piscina mientras mueve manualmente las piernas del participante en un movimiento de patada con aleteo.

* SLI comienza a cantar: “Soy un pequefio panqueque boca arriba, soy un pequefio panqueque bonito y plano. Soy un pequefio panqueque boca arriba, soy un pequefio
panqueque, dame la vuelta y rebota hacia atras”. Cuando SLI cante “rebota hacia atras”, sujete la cintura del participante con ambas manos, saquelo del agua y

muévalo hacia arriba y hacia abajo hasta que vuelva a su posicion original.

 SLI comienza a cantar: “Soy un pequefio panqueque boca arriba, soy un pequefio panqueque bien plano. Soy un pequefio panqueque boca arriba, soy un pequefio
panqueque, voltéame y swish me back”. Cuando SLI cante “swish me back”, tome la cintura del participante con ambas manos, saquelo del agua y muévalo de

lado a lado y de regreso a la posicién original.

* SLI comienza a cantar: “Soy un pequefio panqueque boca arriba, soy un pequefio panqueque bonito y plano. Soy un pequefio panqueque boca arriba, soy un pequefio
panqueque, dame la vuelta y digname la vuelta”. Cuando SLI cante “digname la vuelta”, toma la cintura del participante con ambas manos, col6calo debajo de un

brazo y mirando hacia afuera/adelante. Toma cada una de las manos del participante y mueve las manos/brazos en el movimiento de la paleta del perrito.

Ejemplos de actividades para clases de natacion

* Sujétese del borde de la piscina y rebote hacia arriba y hacia abajo en el agua.
+ Habla con los peces (habla con los peces soplando burbujas en la superficie y escucha a los peces colocando la oreja en el agua)

« Atrapar el pez (extender un brazo a la vez, no en el aire, sino al frente y dentro del agua para atrapar el pez; jalar el agua hacia el cuerpo para atraer al pez hacia uno mismo;

repetir esta accién para atrapar muchos peces)
« Caminar por el agua salpicandose las manos.
« Siéntese en el borde de la piscina y demuestre la accion de patear.
» Moverse a través del agua a la profundidad de los hombros, soplando burbujas (lancha a motor)
* Sujete el borde de la piscina y sople burbujas.
» Tomar agua con las manos y simular que se lava la cara.
* Rociar agua sobre la cabeza.
* Sujete el borde de la piscina y patee con las piernas.
« Flotador en posicion prona con dispositivos de flotabilidad o apoyo del docente (segun sea necesario)
* Empujar y deslizarse hacia un lado y recuperar la posicion de pie con ayuda de dispositivos de flotabilidad (segun sea necesario)
« Flotador en posicién supina con ayuda de dispositivos de flotabilidad o apoyo del docente (seglin sea necesario)
* Empuje y deslicese hacia atras, lejos del costado/pared de la piscina.
* Empujar y deslizarse a través de un aro.

* Flotacion con hongos y recuperacion de la posicion de pie.
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* Soplar un juguete sobre la superficie del agua.

* Paseo de caimanes en profundidad cero

 Aguantar la respiracién y sumergir la boca y la nariz.

+ Patada con un flotador sostenido debajo de cada brazo.

» Empuja y desliza agregando una patada.

« Patada en posicién supina con un flotador sostenido debajo de cada brazo.
+ Patada con un flotador sostenido al frente

* Recorrido completo con ayudas a la flotabilidad.

* Flotacion en estrella supina

* Luz roja/luz verde (mira a la pared y agarrate; la luz verde indica patadas; la luz amarilla indica patadas lentas; la luz roja indica
deja de patear)

» La zambullida (en aguas poco profundas, el participante debe estar de espaldas y pararse sobre las rodillas de SLI o de sus padres mientras
sostiene su cintura; salta desde las rodillas y no desde el agua; alcanza la pared y se agarra). Aléjese gradualmente de la pared de modo que
deba nadar un poco mas en cada leccion sucesiva.

+ Sumergir para recoger un objeto
El instructor de clases de natacién (SLI) debe considerar el uso de canciones durante cada actividad.
Diversos conjuntos de datos indican que la mayoria de los incidentes de ahogamiento accidental en piscinas de jardines en los que la victima es menor de cinco afios se producen como
resultado de la caida del nifio a la piscina. Es fundamental que se ensefie a los nifios qué hacer y que lo hagan si alguna vez se enfrentan a una situacion en la que ellos mismos se

encuentran en el agua sin la supervision de un adulto. Los nifios deben aprender las habilidades basicas de natacion lo mas pronto posible y deben ser capaces de nadar hasta la pared de la

piscina, agarrarse y esperar a que llegue ayuda para evitar ahogarse.
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Conciencia del agua Nadar

Publico al que va dirigido

VARTE

206 |

jovenes como mayores segun sea necesario).

Lecciones de muestra

Seguridad Programa y

Nifios en edad escolar entre aproximadamente 2.° y 6.° grado (los planes de lecciones y las actividades se pueden modificar y adaptar tanto para participantes mas

LECCION UNO

TEMA(S): Identificar areas/instalaciones para nadar locales; sefalizacion de seguridad/peligro; condiciones peligrosas; y corrientes de resaca.

TIEMPO: 30-60 MINUTOS

Equipamiento *

Imagenes de corrientes de resaca
« Videos de corrientes de resaca

« Imagenes de Sefalizacion
« Videos e imagenes de diversas patadas de natacion.

Habilidades, conocimientos y actividades

Identificar &reas e instalaciones de natacion locales.

Identificar lugares para nadar vigilados y/o seguros

Identificar condiciones peligrosas para el agua y/o la natacion

Identificar corriente de resaca

Explica cdmo escapar de una corriente de resaca.

Identificar y explicar la sefializaciéon de seguridad.

Explique las patadas basicas de natacion, que incluyen: aleteo, batidor de huevo vy tijeras.

Explicar los movimientos basicos de los brazos al nadar, incluidos: brazos de brazada, brazos de estilo perrito, etc.

Videoclips educativos de Rip Current:

¢Qué es una corriente de resaca? (noaa.gov)

Romper con el control de la corriente | Ocean Today (noaa.gov)

Guia de supervivencia ante corrientes de resaca | Ocean Today (noaa.gov)

QWurld Academ; of
Safety & Healt

Figura SLI.30
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LECCION DOS TIEMPO: 30-60 MINUTOS

TEMA(S): Identificar el equipo de rescate; Explicar y demostrar las ayudas para el lanzamiento; Comunicacién con la(s) victima(s)

Equipo

Equipo de rescate: boya anular, tubo de rescate, linea de rescate, chaleco salvavidas

Habilidades, conocimientos y actividades

Identificar y explicar cdmo se utiliza cada pieza del equipo de rescate.

Demostrar, explicar, practicar, demostrar varias asistencias de lanzamiento.

Demostrar, explicar, practicar, demostrar una comunicacioén eficaz con las victimas potenciales

Explicar como evaluar una emergencia, preservar la seguridad personal e iniciar una asistencia.

LECCION TRES TIEMPO: 30-60 MINUTOS

TEMA(S): Identificar los componentes clave de la conciencia y la seguridad en el agua; Explicar/Comunicar a otros consejos y mejores practicas de

seguridad en el agua; Identificar pautas de seguridad no acuaticas al planificar nadar al aire libre Equipo Papel;

utensilios de

escritura (marcadores, crayones, lapices de colores); computadoras portdtiles/tabletas/teléfonos inteligentes (opcional);

Habilidades, conocimientos y actividad(es)

Identificar cuya seguridad es primordial durante cualquier asistencia y/o rescate acuatico

Trabajando en grupos pequefos:

« Identificar un minimo de dos mensajes de concientizacién y seguridad del agua para comunicar a un publico objetivo (es decir, adolescentes,

adultos, turistas, etc.)
« Disefar un cartel, un videoclip o un medio similar que:
» Comunica su mensaje de seguridad
« Incluye un minimo de cinco (5) escenas ¢ Incluye
descripciones escritas y/o grabaciones de voz

* Su presentacién debe “captar la atencion” de los espectadores para que su mensaje se comunique de manera efectiva.

Puedes elegir incluir musica, voces en off, imagenes, etc.

Todos los proyectos deberan ser presentados al grupo.

LECCION CUATRO TIEMPO: 30-60 MINUTOS

TEMA(S): Disefiar una pieza de equipo de rescate acuatico; desarrollar un conjunto de reglas de seguridad para una instalacion de piscina y otro

conjunto para una playa o entorno similar de aguas abiertas Equipo

Papel;

utensilios de escritura (marcadores, crayones, lapices de colores); computadoras portatiles/tabletas/teléfonos inteligentes (opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Trabajando en grupos pequefios:
« Disefar un equipo de rescate que incluya:
« Finalidad o uso del equipo
« Especificaciones del equipo (es decir, longitud, ancho, peso, colores, etc.) y composicion del material
Nombre del nuevo equipo

« Funcionalidad y caracteristicas (es decir, velocidad, fuente de energia, accesorios opcionales, forma de control,
requisitos de mantenimiento, etc.)

» Cémo ayuda el equipo en la ejecucion del rescate

Ejemplos de equipos que ayudan en la lluvia de ideas y el disefio:

EMIL Y | Robot de rescate EMII Y | Estados Linidos (emilyrobat com)
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LECCION CINCO TIEMPO: 30-60 MINUTOS

TEMA(S): Desarrollar un conjunto de reglas de seguridad para una instalacién de piscina y otro conjunto para una playa o un entorno similar de aguas

abiertas; Disefiar una presentacion sobre concientizacion y seguridad en el agua para darla a una clase de estudiantes; Juego de roles:

Equipo Papel;

utensilios de escritura (marcadores, crayones, lapices de colores); computadoras portatiles/tabletas/teléfonos inteligentes (opcional)

Habilidades, conocimientos y actividades

Trabajando en grupos pequefios:
« Desarrollar un conjunto de reglas para la piscina (al menos 10 reglas) que se publicaran en las instalaciones de natacion.
« Disefiar un mensaje de concientizacion y seguridad en el agua que incluya:
« Identificar el tipo de zona de bafio.
« Identificar los peligros y/o riesgos especificos del area ¢ Identificar cualquier
equipo de seguridad en el area de natacion o cerca de ella

« Identificar las precauciones que deben tomar los bafistas en la zona.

« Explicar qué hacer en caso de emergencia.

Actividades de muestra

COMPRENDIENDO EL FLUJO DE AGUA TIEMPO: 20-40 MINUTOS

TEMA(S): Comprender el flujo del agua y relacionarlo con las corrientes oceanicas u otras corrientes de aguas abiertas (es decir, corrientes de resaca)

Equipo

Tubo de PVC con la mitad superior removida O fideos de piscina con la mitad superior removida U otros objetos huecos largos; pegamento/
cinta impermeable/cinta adhesiva; frascos/baldes/jarras; fuente de agua; area inclinada o en pendiente (use un tablero de madera si es necesario para crear
una pendiente)

Habilidades, conocimientos y actividades

 Usar materiales para crear un “rio”, una “corriente” u otro flujo de agua constante y rapido.
« Utilice un balde u otro recipiente para recoger el agua al final del flujo.

» Coloque objetos pequefios en el flujo de agua para simular personas u otros objetos en una corriente (es decir, corriente de resaca)

« Alinear multiples disefios de “flujo de agua” adyacentes entre si para comparar la velocidad del flujo de agua de cada disefio.

« Ajuste la(s) pendiente(s) de los flujos de agua para ilustrar el cambio en los caudales.

ACTIVIDAD DE LANZAMIENTO TIEMPO: 20-40 MINUTOS

TEMA(S): Familiarizarse y practicar el movimiento de lanzamiento que se utilizaria en caso de una emergencia relacionada con el agua para desplegar una

boya de anillo, un chaleco salvavidas u otro dispositivo de flotacion.

Equipo

Boya de aro con cuerda atada O globos de agua O pelotas deportivas (pelotas de baloncesto, pelotas de futbol, pelotas de voleibol, etc.) O jarras de
leche vacias de un galdn (o recipientes plasticos vacios similares); area abierta (preferiblemente al aire libre); una piscina u otra area con acceso a
aguas poco profundas; 3 metros (~9 pies) de cuerda por jarra de leche vacia

Habilidades, conocimientos y actividades

* Practique el lanzamiento de una pelota con la mano hacia adelante y hacia atras entre comparieros de clase comenzando a una distancia de 1
metro (~3 pies) y alejandose cada vez mas con cada lanzamiento sucesivo hasta aproximadamente 3 metros (~9-10 pies) de distancia.

« Practique el lanzamiento de un globo de agua con la mano hacia abajo y hacia adelante entre compafieros de clase comenzando a una distancia de 1 metro.
(~3 pies) y separandose cada vez mas con cada lanzamiento sucesivo hasta que estén aproximadamente a 3 metros (~9-10 pies) de distancia

« Ate 3 metros (~9 pies) de cuerda a una jarra de leche vacia

« Llene la jarra de leche vacia hasta %4 0 %2 de su capacidad con arena.

« Practique lanzar la jarra de leche al agua con la mano por debajo y tirarla hacia la piscina o el borde del agua.

« Practique lanzar una boya de aro al agua con la mano por debajo de la cabeza y tirar de ella hacia la piscina o el borde del agua.
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FLOTABILIDAD TIEMPO: 20-40 MINUTOS

TEMAC(S): Comprender los principios de flotabilidad; Comprender qué puede ayudar a alguien en problemas en el agua.
agua;

Equipo

Articulos del aula, la escuela o el hogar; recipiente para contener agua (es decir, hielera, tina, piscina); fuente de agua

Habilidades, conocimientos y

actividades * Reune 3 elementos de tu saldn de clases, escuela o casa (que PUEDAN mojarse) que creas que pueden flotar.

» Reune 3 elementos de tu salén de clases, escuela o casa (que PUEDAN mojarse) que creas que no se pueden mojar.
flotar

» Reune 2 elementos de tu salén de clases, escuela o casa (que PUEDAN mojarse) que creas que se pueden usar para ayudar
a un nadador con dificultades.
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PREGUNTAS DE REVISION/REFLEXION Seguridad TIEMPO: EN CURSO

en el agua ¢ Cuales

son las tres “brazadas de natacién de supervivencia®?

1)

2))

3)

Piscinas

Proporcionar tres reglas/pautas generales de concientizacion y seguridad en el agua y/o mejores practicas cuando se esta cerca de piscinas:

1)

2)

3)

¢, Cuales son los dos aspectos que hay que saber al visitar una piscina por primera vez?

1.)

2)

Entornos de aguas abiertas

Enumere y describa tres maneras en las que se puede brindar ayuda a otra persona que tiene dificultades en el agua:

1.)

2)

3)

Proporcionar tres reglas/pautas generales de concientizacion y seguridad en el agua y/o mejores practicas cuando se esta cerca del océano

u otras aguas abiertas:

1)

2)

3)

Si te encuentras en problemas en mar abierto, s qué debes hacer para intentar conseguir ayuda?

¢ Qué debes hacer si alguna vez te encuentras en una corriente de resaca?

¢ Qué debes hacer si alguna vez estas atrapado en la corriente de un rio?
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El agua alrededor del hogar

¢, Cuales son dos areas dentro o alrededor de su casa que podrian presentar peligros o riesgos relacionados con el agua?

1)

2)

¢,Cuales son dos reglas y/o pautas relacionadas con las piscinas en el patio y en el hogar?

1)

2)
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REFLEXION Y TAREAS

TIEMPO: EN CURSO

Parte |

Hoy aprendi:

Parte Il

Hoy aprendi:

Parte IlI

Hoy aprendi:

Parte IV

Hoy aprendi:

Parte V

Hoy aprendi:
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Otros recursos

Elrincén de los nifios | Piscina segura Datos sobre ahogamientos | Prevencién de ahogamientos | CDC
DVD: Natacién, salvamento y rescate acuatico en la naturaleza Recursos educativos sobre seguridad en el agua - NDPA

Entornos (ESPANOL) — Aguaseguras

Aguas saludables para nadar y para uso recreativo | Aguas saludables para nadar y para uso recreativo

Natacién | Aqua saludable | CDC

P " . c5e

World AcademH of
Safety & Healt

World AcademH of
Safety & Healt

World Academﬁ of
Safety & Healt

NO DIVING
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https://www.cdc.gov/drowning/facts/index.html
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an World Academf{ of
Safety & Health

&% World Acatlemﬁ of
Wl Safety & Healt

!

- Wy,

EMERGENCY
PHONE

EMERGENCY
CALL

EMERGENCY

®

World Academﬁ of
| Wl Safety & Healt

(/911

e

Police - Fire - Medical NO SWIMMING
EMERGENCY ALLOWED
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Instructor de clases de natacién(SLl_) Curso de cruce

Propdsito del curso

El curso de transicién para instructores de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH) esta disefiado para clases de natacion.

Instructores con autorizacion/certificacion/licencia valida de un organismo certificador reconocido a nivel nacional o internacional que

deseen convertirse en Instructores del programa de Instructores de Lecciones de Natacion (SLI) de la Academia Mundial de Seguridad
y Salud (WASH).

Este es un curso a su propio ritmo que esta disefiado para completarse de forma independiente.

Requisitos del curso

Presentacién de un certificado valido de instructor de clases de natacién (o equivalente) emitido por otro organismo de certificacion

reconocido a nivel nacional

Médulo de actualizacién/transferencia para instructores de lecciones de natacion en linea a su propio ritmo con éxito (SLI) si ha habido

actualizaciones del

VARTE

programa Revise, en su totalidad, el programa de certificacién de lecciones de natacién WASH, incluido el manual del instructor y del

estudiante; todos los videoclips del curso; presentaciones de diapositivas del curso; pautas de garantia de calidad; documentos del
programa y del curso (es decir, instructores informados, formulario de evaluacion de habilidades, rubrica de puntuacion final de habilidades,

solicitud de autorizacion del estudiante).

Completar, firmar y enviar el Instructor autorizado de WASH y Contrato de Centro de Capacitacion Autorizado (CTA)

Procedimientos administrativos del curso

N

Inscribase para el curso de transicion de instructor de lecciones de natacion (SLI) de WASH
2. Entregar una copia de una autorizacién/certificacion/licencia valida de instructor de clases de natacion (o equivalente) de un

organismo de certificacion reconocido a nivel nacional

3. Una vez que se cargue una autorizacion/certificacion/licencia de instructor de salvavidas valida de un organismo de certificacién reconocido a
nivel nacional, recibira un correo electrénico con un enlace para acceder a la lecciéon de natacion en linea a su propio ritmo para instructores.
(SLI) Médulo de cruce

Revision completa del programa de Instructor de lecciones de natacién (SLI) de WASH

Completar, firmar y enviar el Instructor autorizado de WASH y Contrato de Centro de Capacitacion Autorizado (CTA)
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VARTE

Apéendice A — Rubricas

NOMBRE SLI:

FECHA/HORA:

UBICACION:

Habilidad(es)
BASICO

Aclimatacion al agua
Inmersion asistida y suave de cara y nariz.

Flotacion trasera asistida

AVANZADO

Nivel |

Rodar boca arriba (rodar para respirar) sumergido
asistido

Salir a la superficie después de una inmersion

Independencia de los padres

Nivel Il

Rodar boca arriba (rodar para respirar) sumergido
sin ayuda
Inmersién total; rodar boca arriba (rodar para

respirar); flotar boca arriba durante 20-30
segundos, todo sin ayuda

Saltar o caer a la piscina desde el borde con
inmersion total; rodar boca arriba (rodar para

respirar); flotar boca arriba durante 20-30
segundos
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Rubrica de lecciones instructivas Participantes

NOMBRE SLI:

FECHA/HORA:

UBICACION:

Habilidad(es)

PADRE-HIJO

Nivel |

Entrada al agua con los padres

Soplando burbujas en la superficie con ayuda

Colocando la barbilla en el agua

Flotacion de espalda con apoyo completo asistido

Giro asistido boca arriba

Agarrarse a la pared sin ayuda

Flotacion frontal con barbilla en agua asistida

Salida de agua con padre

Nivel Il

Entrada de agua asistida

Soplar burbujas con la cara sumergida asistido

Colocar la barbilla en el agua y hacer burbujas.

Asistido con una mano sosteniendo la cabeza hacia atras flotando

Agarrarse a la pared y salir gateando de la piscina con ayuda

Flotador frontal con barbilla en agua y ayuda para soplar burbujas

Salida de agua asistida

Pequefios chiquitines

Nivel |

Entrada de agua sin ayuda

Soplando burbujas en la superficie con ayuda

Coloque la cara completa en el agua y sople burbujas.

Enrollado asistido boca arriba

Flotacion hacia atras durante 8-10 segundos sin ayuda.

recuperacion

Deslizamiento hacia atras de 5 a 10 pies con asistencia

Flotacion frontal 8-10 segundos sin asistencia

recuperacion

Deslizamiento delantero asistido

Salida de agua sin ayuda

Nivel Il

Sumerja la cara completa sin ayuda para ver el fondo de la piscina

Enrolle la cara hacia arriba sin ayuda

Flotacion de espalda durante 11-20 segundos sin ayuda.

recuperacion

Deslizamiento hacia atras de 11 a 15 pies sin ayuda

Flotacion frontal 11-20 segundos sin asistencia

recuperacion

Planeamiento frontal de 5 a 10 pies sin ayuda

Nadar de 5 a 10 pies con ayuda

Nivel Il
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Sumerja toda la cara para agarrar un objeto debajo
agua

Espalda elemental de 10 a 15 pies sin ayuda

Nade con brazada frontal de 10 a 15 pies sin ayuda.

Rueda sin ayuda desde el vientre hasta la espalda y

viceversa.

Nadar de 5 a 10 pies sin ayuda; flotar de 11 a 20

segundos sin ayuda; nadar de 5 a 10 pies sin ayuda

Demostrar patada de aleteo, patada de tijera, rana
patear bajo el agua

Mantenerse a flote sin ayuda durante 30 a 60 segundos

INCLUSIVO

Nivel |

Nade con brazada frontal de 15 a 25 pies sin ayuda.

Natacion de espalda elemental de 15 a 25
pies sin ayuda

Mantenerse a flote en el agua sin ayuda durante 60-80 segundos

Entrada de buceo desde posicion sentada en el borde

Combinacion de: crol de 25 pies; rodar desde el vientre

hasta la espalda sin ayuda; brazada de espalda

elemental de 25 pies; 1 minuto a flote

Demostrar patada de mariposa

Nivel Il

Giro libre asistido

Entrada de cabeza desde posicion sentada o

arrodillada sobre el borde

Nadar estilo libre 50 yardas

Nadar espalda 50 yardas

Nadar braza 50 yardas

Nadar de lado 50 yardas

Nade mariposa 50 yardas

Giro libre con volteretas sin ayuda

Giro de espalda sin ayuda

Entrada de cabeza desde una posicién de pie sobre el
borde
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Rubrica de lecciones instructivas Participantes
NOMBRE SLI:
FECHA/HORA:
1 2 3 4 5 6 7 8
UBICACION:
Habilidad(es)

Salpicadores

Aclimatacion al agua

Entrada y salida de agua sin ayuda

Saltar o caer a la piscina desde el borde con

inmersion total

Flotacion de espalda sin ayuda durante 20-30 segundos

Deslizamiento hacia atras sin ayuda

Espalda elemental 20-30 pies

Saltar o caer a la piscina desde el borde con

inmersion total; rodar boca arriba; flotar boca arriba
durante 20 a 30 segundos, todo sin ayuda

Aletas

Deslizamiento frontal sin ayuda

Inicio en pared; deslizamiento frontal; giro boca arriba; espalda
flotar 20-30 segundos

Patada de aleteo mientras se mantiene en posicion vertical

con una tabla de natacién sin ayuda de 20 a 30 pies

Nadar con brazada frontal de 10 a 15 pies; rodar boca

abajo; rodar boca arriba; nadar de 10 a 15 pies hasta
la pared

Espalda para principiantes, 10-15 yardas
sin ayuda

Estilo libre para principiantes, 10 a 15 yardas sin ayuda

Aletas

Demostrar respiracion lateral

Espalda sin cia 200 yardas

Estilo libre sin asistencia 200 yardas

Patada de mariposa asistida o usando tabla de patada

de 10 a 15 yardas

Mantenerse a flote en el agua durante 1 minuto sin ayuda, utilizando

las piernas y los brazos.

Braza 100 yardas

Mariposa 50 yardas

Giros giratorios y abiertos sin ayuda
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Rubrica de lecciones para adultos y habilidades especiales Participantes

NOMBRE SLI:

FECHA/HORA:

UBICACION:

Habilidad(es)

Adultos

Conceptos de natacion

Flotacion de espalda sin ayuda durante 20-30 segundos

Rueda de boca abajo a boca arriba y viceversa.

viceversa

Cualquier golpe hacia adelante de 15 a 20 yardas

Entrada de cabeza (sentado, de rodillas o de pie

sobre el borde)

Cualquier golpe hacia atras de 15 a 20 yardas

Demostrar patadas: aleteo, brazada de pecho,

mariposa; batidor de huevo, tijera, rana

Mantenerse a flote con las piernas durante 1 minuto

Brazadas de natacion

Estilo libre 25 yardas

Espalda 25 yardas

Braza 15-20 yardas

Mariposa 10-15 yardas

Demostrar brazada en reposo: brazada de espalda

elemental de 10 a 15 yardas

Demuestre la brazada de recuperacion: brazada lateral

de 10 a 15 yardas

Entrada de cabeza desde el bloque de salida

(opcional)

Demostrar respiracion lateral

Mantenerse a flote con las piernas durante sélo 2 minutos

Ejercicio de natacion

Estilo libre 50 yardas

Espalda 50 yardas

Braza 50 yardas

Mariposa 20-30 yardas

Estilo combinado: 25 yardas continuas de cada uno:

estilo libre, espalda, mariposa

Estilo libre de 25 a 50 yardas y giro.

Espalda 25-50 yardas y giro de campana

Braza 25-50 yardas y giro abierto

Buceo de cabeza en la superficie y recuperacion de un objeto

en el fondo de la piscina

Habilidades especiales
Nivel |

Conceptos de natacion

Flotacion de espalda sin ayuda durante 20-30 segundos

Rueda de boca abajo a boca arriba y viceversa.

viceversa

Cualquier golpe hacia adelante de 15 a 20 yardas

Entrada de cabeza (sentado, de rodillas o de pie

sobre el borde)

Cualquier golpe hacia atras de 15 a 20 yardas

Demostrar patadas: aleteo, brazada de pecho,

mariposa; batidor de huevo, tijera, rana
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mgrnyI@Qg%iemas durante 1 minuto

Brazadas de natacion

Estilo libre 25 yardas

Espalda 25 yardas

Braza 15-20 yardas

Mariposa 10-15 yardas

Demostrar brazada en reposo: brazada de espalda

elemental de 10 a 15 yardas

Demuestre la brazada de recuperacion: brazada lateral

de 10 a 15 yardas

Entrada de cabeza desde el bloque de salida

(opcional)

Demostrar respiracion lateral

Mantenerse a flote con las piernas durante sélo 2 minutos

Ejercicio de natacion

Estilo libre 50 yardas

Espalda 50 yardas

Braza 50 yardas

Mariposa 20-30 yardas

Estilo combinado: 25 yardas continuas de cada uno:

estilo libre, espalda, mariposa

Estilo libre de 25 a 50 yardas y giro.

Espalda 25-50 yardas y giro de campana

Braza 25-50 yardas y giro abierto

Buceo de cabeza en la superficie y recuperacion de un objeto

en el fondo de la piscina

Nivel Il

Flotacion de espalda (asistida o no asistida)

Inmersion de cara y nariz (asistida y no asistida)

Inmersion total (asistida o no asistida)

Rodar boca arriba (rodar para respirar) sobre una

superficie (con o sin ayuda)

Girar boca arriba (girar para respirar) sumergido (con o

sin ayuda)

Gire boca arriba (gire para respirar) y flote durante
10 a 20 segundos sin ayuda.

Independencia de los padres segun la edad del

participante

Nivel Il

Jugar desde el borde/terraza de la piscina: patadas,

juguetes, salpicaduras

Entradas y salidas de agua seguras

Inmersion asistida de cara y nariz

Soplando burbujas en la superficie

Introduccién de inmersion total (cara, nariz, ojos,

oidos)

Importancia de la seguridad dentro, sobre y alrededor
del agua (chalecos salvavidas, proteccion solar,

reglas de la piscina, llamar al 911/ayuda, etc.)

Actividades adicionales de juego sensorial en el agua

(fideos de piscina, tablas de natacién, etc.)
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Apéndice B — Informacion del ATC y del portal en linea para instructores

Portal para instructores y centros de capacitacion autorizados (ATC):

Cada instructor autorizado y/o centro de capacitacion autorizado (ATC) de la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH) recibira
credenciales de inicio de sesién Unicas para el portal WASH. Este portal contiene:

* Presentaciones de diapositivas del curso
« Videoclip(s) del curso

* Formularios y documentos para impartir cursos
o0 Documento 'Instructores informados'
o Esquema(s) del curso
o Manual del instructor de clases de natacién WASH (SLI) S.2
o Manual del instructor de clases de natacion WASH (SLI) S.1
o Formulario de evaluacion de habilidades (SAF)
o Solicitud de Autorizacién de Estudiante (SAR)

o Examenes finales escritos y claves de respuestas
» Documentos e informacién administrativa

o Certificaciones actuales de instructores

o Certificados de finalizacion

o Informes de progreso

o Centro de Capacitacion Autorizado (ATC) Programas/Cursos Autorizados
o Directrices de garantia de calidad

o Listas de precios

o Recursos del curso opcional

o Aprobaciones de programas actuales

o Formulario de comentarios del curso para los participantes
= Videos instructivos para instructores y directores de ATC

*TODOS LOS RECURSOS/DOCUMENTOS/MANUALES DISPONIBLES EN INGLES & ESPANOL*

**SE PRESENTARAN DOCUMENTOS NUEVOS Y ACTUALIZADOSSERAGREGADOA  EL PORTAL EN A BASE REGULAR
POR FAVOR CONSULTAR ANTESA  ENSENANZA DE CADA CURSO**
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Apéndice C — Formulario de evaluacién de habilidades (SAF) del instructor de clases de nataciéon (SLI)

P.0. Box 311 Riderwood, MD 21139 Ph: 1-800-484-0419 E: admin@lifeguardcertifications.com Web: lifeguardcertifications.com

Swim Lesson Instructor (SLI) Skills Assessment Form (SAF)

STUDENT NAME:
Skill Met Did Not Notes:
Section/Chapter Standard | Meet
Standard

I.Pre-Reqgs Course Pre-Requisites

A, Age Verification — 16 years of age

B. 25 Yards Front Crawl Swim

5 25 Yards Back Crawl Swim

D. 25 Yards Breaststroke Swim

E. 25 Yards Butterfly Swim

F. 25 Yards Side Stroke Swim

G. Tread Water for One (1) Minute

H. Back Float for One (1) Minute
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I, Front Float for 10 seconds
J. 25 Yards Elementary Backstroke
K. Dive Entry
L Dive to Depth of Ten (10) Feet
Instructor Name: Date:
Instructor Signature: Instructor Certification ID:

Instructor Training Center Affiliation:

Student Name: Date:

Student Signature:
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Apéndice D — Programa de clases de natacion y puntos de entrada de nivel

Programa de clases de natacién
Cuadro de puntos de entrada
Edad Nivel(es) de habilidad Categoria y nivel de la leccion
Punto de partida
Aclimatacién al agua Supervivencia basica
3-36 meses

Inmersion en agua y giro boca arriba Supervivencia avanzada
Aclimatacién al agua Nivel uno entre padres e hijos
Flotacion de espalda asistida Nivel dos entre padres e hijos

3-6 afios Aclimatacion al agua Instructivo — Lil Tykes — Nivel uno
Enrolle boca arriba Instructivo — Lil Tykes — Nivel dos
Deslizadores delanteros y traseros Instructivo — Lil Tykes — Nivel tres

6+ afios Pisar el agua; patada con aleteo; frente basico Instructivo — Inclusivo — Nivel Uno
Gatear
Crol basico hacia adelante; Crol basico hacia atras; Crol basico Instructivo — Inclusivo — Nivel Dos
Braza; Patada mariposa

8+ afios Flotacion hacia atras Competencia — Splashers
Inmersion total; deslizamiento de espalda; espalda basica Competencia — Aletas
Gatear

15+ afios Flotar en el agua; Crol basico; Basico Competicion - Aletas
Crol de espalda; Braza basica; Voltereta basica
Giro; Patada mariposa

Adulto Personalice las lecciones en funcién de la evaluacion del nivel de habilidad actual
Habilidades especiales Personalice las lecciones segun la evaluacion del nivel de habilidad actual y el resultado deseado.

Los certificados de finalizacion modificados estan disponibles en el portal en linea de ATC
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Biografia del presidente

Jeff Dudley fundé la Academia Mundial de Seguridad y Salud (WASH) en 2020 con el objetivo de reducir los

accidentes relacionados con el agua al brindar una opcién de capacitacién asequible, accesible y flexible para todas las
poblaciones. Ha trabajado en actividades acuaticas desde 1990. Durante este tiempo, se desempefié como Director

de Actividades Acuaticas para Seapointe Village; Oficial de Capacitacion, Médico y Teniente de Rescate Oceanico

para el Municipio de Cape May Point; Funcionario de la Asociacion de Salvamento de Vidas de los Estados Unidos (USLA)
Campeonatos Nacionales de Salvavidas; y ha brindado capacitacién y servicios internos sobre salvavidas y

salvamento en todo el mundo a salvavidas de piscinas y océanos; departamentos de policia; operadores del 911; y

departamentos de bomberos y EMS.

Posee una licenciatura y una maestria, asi como certificaciones en varios estados en educacién especial, profesor de
ciencias, administrador | y Il. Ha trabajado como profesional de la educacion desde 1998 y ha ocupado puestos de
profesor, director de atletismo, decano, director y jefe de escuela tanto en entornos publicos como privados.

Dudley ha sido seleccionado para formar parte de varios comités de revision de acreditacion escolar regionales y

nacionales.

Dudley vive en el condado de Baltimore, Maryland.
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