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I DESCRIPC. Ok

Le natacign Constituye ung de los deportes mé4g antiguog J comple-
tos,

Ademds 14 netacidn puede brecticarse desde 1g infencig haste lsa
Vejez y estg €S ung Cualidad que otrog deportes Pocas veces ¢ nuncg

La finalidag de este Curso eg Proporcioncr &3 estudiante los cono-
Cimientog télricogs Y Précticog g€Nerales de natccidn, bor esgtg circung-
tancig Se determing el aprendizaje ep Progresionesg bara 1lea Cllselanza de

1a netacidn,

IT UBJETIVQS GENERALES

= Mejorar la szlug fisicyg Y mentgl de los estudicntes.

= Aprender a g0zar de ]1g netacidn Como ejercicig saludable,

—Ensefiar 1gg fundcmentos técnicog bésicos de los diferentes es-
tilos , Grawl,_Dorso ¥ Peecho,

IIT UnIDps ES A DESAKHULLAR

1- Elimingy el miedqg al sgua,

2- Progresign de estilg Grawl o libre,
3- Progresign de estilg Dorsg.

4~ Progresi6n~estilo bechg,

5- Salvamenig acuéticg,

Objetive Operccione]

1-1- Realigzay Ciertgg habilidades dentro de3 sgua pares §g§i dlbientsrge

1 mediq,




2— congngDqg
Ambientecidn
Juegos Y €jerciciosg
Burbujas
Precausionesg que. se deben tener

3~ sCTIVIDADES
— DS

= Caminar ep el agua,

= Correr en el egua,

= Soplar e} & ua,

- Saltar,

= APrender g abrir log 0jos,

= Inmergign adlternedg,

= Buceo qe tiburdn, .
= Buceo de tunel,

2- UNIDAD

PROGRESION ESTILO GRAUL
OBJETIVO OPERACTIONAL

2-1- 21 Tinalizer 1, unided el alumno dominard 1, brizeda,

Piracidn e estilo Graul,
2-2- CONTENIDG -

= Respirccidn - Brazadg

- Patada T Coordinecidén e los
P-3- LCTIVID, DES ;

KESPIﬁubLUN?

= Contener éire dentrg del cgua,

- Buscar Objetos dentro del egua,

= Botar aire dent%o del agusg ( burbujas).

batada

tres

- Ensefilanzs ge lg Respiracién'fuera del &agus,

= De pie dentrg de la piscin, pricticer 1g re

Spirccidén den—

= Saltar cgp los pieg Juntosg dentro dej cgua en bParejas y

= Préctica ge la patgde fuera dej agua,
- Prictica ge 1. patadg dentro dej agua,



7 .
( - Agarrados del borde de la piscina practicando la patada.

- Prictica en parejas de la patada con flecns.

- Flecha con patada.

BRAZADA ¢

- Préctica fuera del agua ( movimiento de la b;a2qda).

- Se practica el mismo ejercicio anterior pero de pie dentro del
agua.,

- Por Gltimo se practica la brazada en posicidén de flecha pero
sin patada.

COORDILACION s

- Se practice ncdando a lo ancho de la piscina s coordinando~las

tres cosas ( pateda, brazada y la respiracidn).

IIT ESTILO DORSO

Al finalizer la unidad el slumno ejecutard el nado sincronizado

correctamente.
CONTENIDOS
Patada
Brazads
ACTIVIDADES
~ PATADA:

- Préctica de la patada fuera del agua .
- Prictice de la patada dentro del agua,
- Agurrados del borde de la piscina practicando la patada.
- Prédctica en purejas de la patada con flechnu.
- Flechsa con patada. »
BRAZADA
~ Préctica fuera del agua ( Movimiento de la brazada).

-5& precticc el mismo ejercicio anterior peroc de pie dentro del

)
(0je]
o
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= Por dltimo se prectica la brezedz en posicidn de Tlecha pero sin
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COORDINAGEON s

- Se practica nedando a lo ancho de la piscinse, coordlnundo lqs
tres cosa ( petada, brazada y la respiricidn).. '




IV ESTILO PECHC i

El elumno coordinerd 1g patada, braz:dsa J respiracidn del estilo
pecho .
CONTENIDO
Peteda
Brezada
Respirecidn
ACTIVIDADES
Patada fuers Yy dentro del agua, brazade fuera y deutro del aguc, res-
Piracidn dentro ¥y fuera del agua.

Coordinacidén de 1lasg tres. pateda, brazadc Yy respir.cidn.
V_UNLIDAD: SALVAMENTO ACUATICO
Objetivo Oper.cional: Debe aplicar por lo menos dos de los mé-

todos de salvamento acudtico, '
CONTENTIDOS :

- Equipo de selvamento.

= Teorig y préctica de los diferentes métodos s

- Técnicas de diferentes métodog., A
ACTIVID..DL3:

Préctica de 1os diferentes métodos de salvemento en parejas.

LOTA: EL GuUPO SE DIVIDIRA LN TRES SUs- GUPOS SEGUnL SU NIVEL
DE NATACION PaR4A PACILITAR #a8 LA BNSENAWZA .
BVALUACTION

Se hard constante, por medio de la observacidn.

Es requisito 14 gsistencig y 1ga participacidén a un mfnimo ge 80%
de las lecciones, asi como cumplir con trabajos que se asignen.
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