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I DE3CRIPCLOK _

Le natacidn constituye uno de log deportes més antiguos Yy comple-
tos,

Ademés la natacidn bpuede precticarse desde la infancia hasta la
vejez y esta €S una cualidag que otros deportes bocas veces o nuncsg

La finalidad ge este curso eg proporcioncr 1 estudiante losg cono=-
cimientogs tééricos Y précticog generales de natecidn, por esta circung-

tancig Se determing e3 aprendizeje en progresiones parg le ehseﬁanza de
& natacidn,

IT OBJETIVOS GENERALES

- Mejorar 1g salud fisicg Y mental de 1osg estudiuntes,

-Ensefiar 1gg fundamentos técnicos bédsicos de los diferentes eg-

ITT UNIDADES A DES/RROLLAR
l- Eliminar el miedo a3 &gua,
2- Progresidn de estilo Grawl o libre,
3- Progresidén de estilo Dorso.
4~ Progresiénlestilo pechg,
5~ Salvamento'acuético.

1-_UNIDAD
Objetive Operacional

1-1- Realigar Ciertas habilidades dentro del agua parsa &8l cmbientarse
2l medio, |

1-2- Tomar confianzg Y segurideg bara disfrutar de 1la natacidn,
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2—- CONTENIDOS
Ambientacidn

Juegos y ejercicios
Burbujas
Preccusiones que se deben tener

3- ACTIVIDADES
- Caminer en el agua.

- Correr en el sgua.

- Soplar el o, ua.

- Saltar.

- Aprender a &abrir los ojos.

- Inmersidn alterneada.

- Buceo de tiburdn. .
- Buceo de tunel.

2- UNIDAD

PROGRESION ESTILO GR4UL

OBJETIVO OPERACTOWAL

2-1- A1l finalizer la unidad el alumno domingré la bruzuda, patada y res—

piracidén del estilo Graul.
2-2- CONTENIDO: ' _

- Respiracidn - Brazads

- Patada — Coordinacidén de los tres
?-3- ACTIVIDADES:

RESPIRACLION s

- Contener aire dentro del cgua.

- Buscar objetos dentro del egua.

- Botar aire dent®o del agua ( burbujes).

- Enseflanza de la Respiracidn fuerc del agua.

- De pie dentro de la piscine practicar la respirccidén den-—
tro del agua. P )

- Saltar con los pies juntos dentro del agua en parejas y
luego individual preacticendo la respiracidn.

PATADA ::

- Préctica de la patedsa fuera del agua. : : -

- Prilctica de 1l. patcda dentro del agua.
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- /Agarrados del borde de la piscina practicando l;'patada;

- Préctica en parejas de la patada con flecna.

- Plecha con patada.

BRAZADA

- Pnéctica fuera del agua ( movimiento de la brazada),

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

- Por Ultimo se practica la brazada en posicidn de flecha pero
sin patada. |

COORDTIACION :

- Se practica ncdando a lo ancho de la piecina s coordinando-las

tres cosas ( pateda, brazada y lc respiracidn).

IIT ESTILO DORSO _
41 finalizar la unidad el alumno ejecutard el nado sincronizado

correctamente,
CONTENIDOS
Patada
Brazads
~CTIVIDADES
PATADA:
- Préctica de la putada fuersa del agua.
- Prictice de la petada dentro del agua, .
- A8trrados del borde de la piscina practicando la patada.

1

- Préctica en pu.rejas de la patada con flechs.
- Flecha con patada.
BRAZADA S
- Préctica fuers del agua ( Movimiento de la brazada).

S€& precticc el mismo ejercicio anterior pero de pie dentro del
ague. o

.- Por alpimo se prectica la brszada en posicidn deffiecha pero sin
patada.
COORDINAGEON s

- Se practica nadando a lo ancho de 1la piscine, coordinandc las

tres cosa ( petada, brazada y 1la respirucidn).. ..
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IV ESTILO PECHO ' S,

El glumno coordineré la pateda, brazcda y respiracidn del estilo

pecho .
CONTENIDO
Patuda
Brazada
Respireacidn
ACTIVIDADES
Patada fuerc y dentro del agua, brazaede fuera y dentro del agua, res-

piracidn dentro y fuera del agua.
Coordinacidn de las tres; pateda, brazadz y respir.cién.
V_UNLDAD: SALVAMENTO ACuaTICO
Objetivo operccional: Debe aplicar por lo menos dos de los mé-

todos de salvamento acudético.
CONTENTIDOS @

- FEquipo de selvaumento.

- Teoria y préctica de los diferentes métodos ,
- Técnicas de diferentes métodos.
ACTIVIDADES :

Préctica de los diferentes métodos de salvemento en parejas.

WOTA: EL GuUPO SE DIVIDIRA EN TRES SUs- ¢rUPOS SEuUn SU nIVEL
Db NATACION PaRa FACILITAR wnaS LA ENSENANZA.
EVALUACION

Se hard constante, Ror medio de la observacidn.

Es requisito la asistencia y la participacidén a un minimo de 80%
de les lecciones, asi como cumplir con trabajos que se asignen.
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