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NATACIÓN 

Introducción 

La Fundación A La Par lleva trabajando al servicio de las personas en situación de 

vulnerabilidad desde 1948. En un principio, dedicada a la lepra, posteriormente a los 

jóvenes en desarraigo social y actualmente en favor de los derechos y la participación de 

las personas con discapacidad intelectual en la sociedad. Actualmente da servicio a más 

de 1000 personas con discapacidad intelectual a diario entre centro de educación especial, 

taller ocupacional, centro especial de empleo, oficina de empleo, formación y club 

deportivo.    

Uno de los pilares más importantes de la Fundación es el área deportiva y una de las 

bases fue la creación hace casi 20 años un club deportivo que ha ido creciendo de manera 

notable en los últimos años, dando una gran importancia a la formación en la etapa 

educativa creando unas escuelas deportivas, que junto a la promoción de la actividades 

físico-deportivas, las competiciones a nivel autonómico, nacional e internacional, cursos 

de formación y los deportistas que han llegado a los Juegos Paralímpicos ha hecho que la 

Fundación haya sido premiada en el año 2017 con el PREMIO NACIONAL 

“INFANTA SOFIA” DEL DEPORTE.  

Las escuelas deportivas nacen de la convicción de que un planteamiento adecuado de 

práctica físico-deportiva adaptada a las posibilidades de las personas con discapacidad 

intelectual, supone un medio fundamental para su desarrollo personal e inclusión activa 

en la sociedad. Además, dan respuesta a la demanda de las familias que reclaman la 

posibilidad de que sus hijos puedan acceder a programas deportivos como cualquier otra 

persona y, de este modo, puedan beneficiarse de una práctica ajustada a sus posibilidades 

en los diversos ámbitos personales.  

El objetivo principal es promover una práctica de actividad físico-deportiva de 

calidad, que responda realmente a las necesidades personales de cada uno y 

maximice su potencial a nivel motriz, cognitivo y socio-emocional. Por ello, se 

pretende que aquellos que tengan capacidad para ello, puedan entrenar y competir con 

grupos de deportistas sin discapacidad, buscando con ello el desarrollo del deporte 

inclusivo. En este sentido, se oferta una amplia variedad de modalidades deportivas que 

han ido creciendo a lo largo de los años y con diferentes niveles de participación en 

función de la afectación de cada deportista y posibilidades personales: Baloncesto, 

Fútbol, Atletismo, Natación, Zumba, Condición Física, Mountain Bike, Tenis y 

Pádel.                                   

Las escuelas deportivas se desarrollan bajo dos modalidades: una se realiza 

inmediatamente después del horario escolar del centro de educación especial y posee una 

orientación más educativa (Baloncesto, Fútbol, Iniciación al Atletismo, Zumba, Tenis y 

Pádel); y otra que se realiza en horario de tarde con un enfoque orientado al entrenamiento 

y la competición, pero sin perder el fin educativo que la actividad tiene siempre en sí 

misma (Atletismo, Tenis, Pádel, Natación, Baloncesto, Condición Física y Fútbol-Sala). 
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Contextualización  

Los entrenamientos son realizados en las instalaciones del Centro Deportivo Municipal 

Puente de Vallecas. Hay un entrenador que diseña los entrenamientos y los pone en 

práctica en esta misma instalación. 

Contamos con una calle de la piscina de Centro Deportivo Municipal, más concretamente 

suele ser la 3ª o 4ª calle, y las dimensiones son de 25x3 con un poyete de salida. La piscina 

es profunda y el agua mantiene una temperatura de 28ºC como media. Contamos con 

tablas y pullboys, además nos prestan dos grandes colchonetas para poder estirar al final 

de la sesión.  

En días de lluvia no tenemos problema alguno debido a que la piscina es cubierta.  

Características de los deportistas 

Los alumnos tienen discapacidad intelectual de ligera a moderada. Algunos de ellos 

presentan problemas coordinativos debido a problemas motrices.  

Adaptaciones: 

 Para que la sesión se pueda llevar a cabo es necesario realizar unas adaptaciones 

desde el punto de vista de como transmitir la información. 

 Se trasmitirá la información clara, utilizando mensajes cortos y sencillos. 

 Es importante que los ejercicios sean progresivos y puedan ser conscientes de 

como se van complicando los ejercicios. 

 Las ejemplificaciones serán utilizadas en la explicación inicial para favorecer la 

comprensión. Se utilizará sobretodo la ejemplificación visual del entrenador y que 

la comprensión sea mas sencilla. 

 Establecer diferentes niveles para que todos los alumnos puedan realizar la 

práctica en igualdad de condiciones, de esta forma cada nadador dará el 100% de 

sus capacidades físicas en el entrenamiento y podrá progresar de una forma 

individualizada. 

 Se deberá gestionar la intensidad en situaciones de competición, sobre todo con 

los nadadores que compiten. 

Finalidades del programa  

La natación es un deporte individual y también colectivo que ofrece multitud de 

beneficios a la hora de trabajar las habilidades sociales y afectivas, gracias al deporte se 

puede crear un grupo reducido que favorece las relaciones sociales, un grupo con reglas 

sociales que se pondrán en práctica durante las sesiones. 

Por otro lado también la natación favorece a mejorar las capacidades físicas como son la 

resistencia, la velocidad, la fuerza y por último la coordinación. En este programa del 

Club Deportivo A La Par se pretende mejorar las habilidades sociales, las capacidades 

físicas y crear hábitos saludables que puedan poner en práctica fuera del ámbito deportivo 

como puede ser calentar antes y estirar después del ejercicio físico, o como la importancia 

de la higiene corporal. 
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Objetivos 

 

1. Desarrollar las habilidades y capacidades físicas de los nadadores a través de la 

natación. 

2. Fomentar los hábitos saludables antes y después de la actividad física, además que 

puedan poner en práctica de forma autónoma. 

3. Trabajar las habilidades sociales entre los nadadores a través de normas de 

conducta. 

4. Valorar la importancia de pasar tiempo en un grupo reducido y conocer las 

cualidades de cada uno de ellos. 

5. Valorar la competición como medio de superación personal y colectiva, 

respetando siempre al individuo y su integridad por encima del resultado. 

6. Motivar y mejorar la autoestima de los nadadores. 

 

Contenidos  

 

a) Aspectos técnicos de los 4 estilos de nado: espalda, braza, crol y mariposa. 

b) Aspectos técnicos de la salida y los volteos. 

c) Aspectos tácticos colectivos. 

d) Desarrollo de la condición física del nadador. Trabajo de las diferentes 

capacidades a lo largo de la temporada: resistencia, fuerza, velocidad y la 

coordinación. 

e) Desarrollo de las capacidades coordinativas específicas de la natación de las 

extremidades superiores e inferiores. 

f) Valores del deporte. Esfuerzo, trabajo en equipo, autoestima, respeto, 

motivación, solidaridad y autonomía. 
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Temporalización de las unidades didácticas 

En este apartado nos dispondremos a exponer como estructuraremos los contenidos en 

los distintos mese teniendo en cuenta las competiciones: 

MES OBJETIVOS Nº 
SES. 

VAL. CONTENIDO 

NOV. Habilidades y capacidades 
físicas. 
Habilidades sociales. 

8 Compañerismo Resistencia 
Velocidad 
4 Estilos de nado 

DIC. Habilidades y capacidades 
físicas. 
Hábitos saludables 
Habilidades sociales. 

5 Respeto Resistencia 
Velocidad 
4 estilos de nado 
Salida 
Carrera de relevos 

ENE. Habilidades y capacidades 
físicas. 
Hábitos saludables 
Habilidades sociales. 
Conocer el grupo. 

7-8 Esfuerzo Resistencia 
Velocidad 
Coordinación 
4 estilos de nado 
Salida y volteo 
Carrera de relevos 

FEB. Habilidades y capacidades 
físicas. 
Hábitos saludables 
Habilidades sociales. 
Conocer el grupo. 
Aplicar las reglas del 
deporte. 

8 Motivación Resistencia 
Velocidad 
Coordinación 
4 estilos de nado 
Salida y volteo 
Carrera de relevos 

MAR. Habilidades y capacidades 
físicas. 
Hábitos saludables 
Habilidades sociales. 
Conocer el grupo. 
Aplicar las reglas del 
deporte. 

8 Autoestima Resistencia 
Velocidad 
Coordinación 
Fuerza 
4 estilos de nado 
Salida y volteo 
Carrera de relevos 

ABR. Habilidades y capacidades 
físicas. 
Hábitos saludables 
Habilidades sociales. 
Conocer el grupo. 
Aplicar las reglas del 
deporte. 

7 Trabajo en 
equipo. 

Resistencia 
Velocidad 
Coordinación 
Fuerza 
4 estilos de nado 
Salida y volteo 
Carrera de relevos 

MAY. Habilidades y capacidades 
físicas. 
Hábitos saludables 
Habilidades sociales. 
Conocer el grupo. 
Aplicar las reglas del 
deporte. 

9 Salud Resistencia 
Velocidad 
Coordinación 
Fuerza 
4 estilos de nado 
Salida y volteo 
Carrera de relevos 
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Las competiciones están establecidas y las dos semanas previas trabajaremos tanto la salida 

como el volteo independiente de los contenidos de ese mes. 

Las fechas de las competiciones con las siguientes: 

PISCINA CORTA (25M) PISCINA LARGA (50M) 
 23 Noviembre (Alcorcón) 

15 Diciembre (Coslada)  

18-19 Enero 

22-23 Febrero 

25-26 Mayo (FINAL) 

27-28 Abril (FINAL) 

 

Metodología 

En las sesiones se utilizará una metodología activa y participativa de tal forma que 

logremos una continua motivación de los nadadores. Los métodos que utilizaré serán la 

asignación de tareas y el descubrimiento guiado, de esta forma interiorizarán todo lo 

aprendido de una forma más atractiva. Se tratará de buscar la interacción de los alumnos 

en las actividades y la autonomía progresiva del deportista en las actividades. 

Evaluación  

Método de Evaluación y Control de asistencia: 

Se evaluarán los distintos aspectos técnicos y sociales de los nadadores, además de contar 

las asistencias. Se medirá también la velocidad y la resistencia cada mes. 

Tras exponer como se evaluará contaremos con 3 instrumentos. 

• Valoración de la técnica y las habilidades sociales. 

• Asistencia 

• Pruebas de  velocidad.  

• Prueba de resistencia. 

Finalmente cabe destacar que los nadadores recibirán al menos dos fichas de Evaluación 

Continua, de esta forma se podrá dejar constancia de los objetivos conseguidos a lo largo 

del curso. Las fichas serán muy similares a la siguiente: 
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Observaciones:  

Deporte: Natación 

Instalación: C.D.M. Puente de Vallecas  Hora:  18:30 a 19:30 (M y J) 

Nombre del alumno:   Nivel:    

Ítems de Evaluación Siempre A veces Casi nunca Nunca 

- Identifica las aspectos generales del 
calentamiento 

    

- Conoce  las posibilidades de movimiento en el 

medio acuático 

    

- Asimila las fundamentos principales de los 

estilos de natación 

    

- Domina las habilidades acuáticas 
fundamentales: 

 Desplazamientos 
 Giros y zambullidas 
 Lanzamientos y recepciones 

    

- Adopta una postura adecuada de alineamiento 
corporal en los diferentes gestos técnicos 

    

- Utiliza con eficacia los segmentos corporales 
como medio de propulsión: 

 Brazos 
 Piernas 

    

- Mantiene una respiración rítmica en los 
principales estilos natatorios: 

 Crol 
 Espalda 

 Braza 

    

- Ejecuta de forma coordinada el movimiento de 
brazos y piernas en: 

 Crol  
 Espalda 
 Braza 

    

- Participa activamente en las tareas de clase     

- Toma de decisiones durante las actividades     

- Ayuda y coopera con sus compañeros     

- Respeta las normas de la clase, así como las 
indicaciones del Entrenador 
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