
Imparare a nuotare giocando



Entrata in acqua



1. Preparazione mentale attraverso
esercizi di respirazione.



Gli allievi fingono di gonfiare un pallone allargando il
cerchio e soffiando allôinterno del cerchio, sulla
superficie dellôacqua. 



Quando il cerchio si allarga il pallone scoppia e il
cerchio si contrae.



La sequenza viene ripetuta. Questo gioco aiuta gli
allievi a sviluppare una corretta tecnica di respirazione
oltre a farli sentire pi½ a loro agio in acqua. 



Imparare a muoversi/ruotare



Allievi e istruttori si dispongono insieme in
cerchio e iniziano a muoversi in entrambe
le direzioni. 



Gli allievi imparano ad ascoltare i pesci. Questo
gioco li aiuta a sentirsi a loro agio con le
orecchie in acqua. 



Quando lôistruttore ordina la pioggia tutti si
adagiano sul dorso e creano lôeffetto pioggia
calciando in acqua con le gambe. 



Quando lôistruttore ordina Sole, stabilisce tutti
indietro sulla superficie dell'acqua cercando
di galleggiare.



Quando lôistruttore ordina il vento gli allievi si
voltano rapidamente in avanti soffiando sulla
superficie dellôacqua.



Questi giochi permettono  
agli allievi di imparare: 

-        a muoversi in acqua

-        a ruotare in acqua

-        a respirare correttamente

-        a sentirsi a proprio agio  
in diverse posizioni



Imparare a nuotare



Lôallievo posiziona i piedi sul bordo della
vasca e si d¨ una spinta. 



Quindi si immerge e nuota attraverso il cerchio
sfruttando la velocit¨ acquisita. 



Gli allievi acquistano familiarit¨ con
lôimmersione. 



Gli istruttori e gli allievi si mettono in fila e,
al ritmo di un canto (qualsiasi purch® semplice
da imparare), iniziano a passare la palla
di mano in mano allôindietro.



Quando la palla arriva allôultimo della fila,
questo nuota fino allôinizio della fila. 



Quando ha raggiunto lôinizio della fila,
ricomincia di nuovo a passare la palla
allôindietro. Il gioco si ripete fino a quando
tutti hanno avuto la possibilit¨ di nuotare.
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