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B DESCRIPCION:

La natacién constituye uno de los aspectos mas antiguos y
completos. Ademas, puede practicarse desde la infancia hasta la
vejez y esta es una cualidad gue en otros deportes pocas veces
o nunca se tienen. >

La finalidad de este curso es proporcionar al estudiante los
conocimientos tedricos y practicos generales de la natacién, por
esta circunstancia se determina el aprendizaje en progresiones
para la ensehanza de la natac. én.

IT. OQBJETIVOS GENERALES

- Mejorar la salud fisica y merntal de ‘los estudiantes.

- Aprender a gozar la natacioén como ejerxcicio saludable.

- Ensefiar los fundamentos. técnicos basicos de los diferentes
estilos. Grawl, Dorso y Pecho.

ITI. UNIDADES A DESARROLLAR

Eliminar el miedo al agua.
Progresion de estilo Grawl o libre.
Priogresion de estilo Dozxrso.
Progresidén estllo pecho

Salvamento acuatico.

Construccidén de material didactico.
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1. UNIDAD 3
Objetivo operacional:

1.1 Realizar ciertas habilidades dentro del agua para asi
ambientarse al medio.

1.2 Tomar confianza y seguridad para disfrutar de 1la
natacién.

Dis CONTENIDGCS

- Ambientacién.

- Jduegos y ejercicios.

- Burbujas.

- Precauciones gque deben tener.



3. ACTIVIDADES

- (Caminar en el agua.

- Correr en el agua.

- Soplar el agua.

- Saltar.

- Aprender a3 abrir los ojos.
- Inmersidn alternada.

- Buceo de tiburon.

- Buceo de téGnel.
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2. UNIDAD -PROGRESION E3STILO GRAUL-

2.1 Al finalizar la unidad el alumno dominard 1a brazada, patada
y respiracién del estilo Graul.

2.2 CONTENIDO
- Respiraciédn - Brazada
- Patada - Coordinacidén de los tres.

2.3 ACTIVIDADES

Respixracidn

- (Contener aire dentro del agua.

—- Buscar objetos dentro del agua.

- Botar aire dentrc del agua (burbujasl.

- Ensehanza de la respiracidn fuera del agua.

- De pie dentro de 1la piscina practicar la respiracién
dentro del agua.

- Saltar con los pies Jjuntos dentro del agua en parejas Yy
luvego individual, practicando la respiraciodn.
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Patada 3

- Practica de la patada fuera del agua.

- Practica de 1a patada dentro del agua.

- Agarrados del borde de la piscina practicando la patada.

- Préactica en parejas de la patada con flecha.

~ Flecha con patada.

Brazada

- Practica fuera del agua (movimiento de la brazada).

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

- Por tltimo se practica la brazada en posicién de flecha
perc sin patada.

COORDINACION
- Se practica nadando a lo ancho de la piscina, coordinado
las tres cosas (patada, brazada y la respiraciodn}. :




ITII ESTILO DORSO

Al finalizar la ‘unidad el alumno ejecutar&d el  nado
sincronizado correctamente.

CONTENIDOS
- Patada.
- Brazada.

ACTIVIDADES

-Patada: :

- Practics de la patada fuera del agua.

- Practica de la patada dentro del agua.

- Agarrados del borde de la piscina practicando la patada.
- Practica en parejas de la patada con flecha

- Flecha con patada.

-Brazada

- Practica fuera del agua {(Movimiento de la brazada).

- Se practica el mismo EJEIplClO antexriox pero de pie
dentro del agua.

Por Gltimoc se practica 1a brazada posicidn de flecha,
pero sin patada.

COORDINACION

- Se practica nadando a lo ancho de la piscina, coordinando
las tres cosas (patada, brazada y la respiracidn).

v ESTILO PECHG

El alumno coordinard la patada, brazada y respiracién del
estilo pecho.

CONTENIDO

- Patada.

- Brazada.

- Respiracién,

ACTIVIDADES

- Patada fuera y dentro del agua, brazada fuera y dentro
del agua, respiracién dentro y fuera del agua.

Coordinacién de las tres: patada, brazada y respiracién.
v UNIDAD ~SALVAMENTO ACUARTICO-
Objetivo operacional: Debe aplicar por lo menos dos de

los métodos de salvamento acuatico.

CONTENIDOS
- Eguipo de salvamento.

- Teoria y practica de los diferentes métodos.
- Técnicas de diferentes métodos.




ACTIVIDADES

= Practica de los diferentes métocdos de salvamento en
parejas.

NOTA: El grupo se dividira en tres subgrupos, segin su

nivel de natacidn, para facilitar mas la ensefianza.

EVALUACICN

Se hara constante,; por medic de la observacidn.

Es reguisito la asistencia vy la participacién en un minimo
de 80% de las lecciones, asi como cumplir con trabajos gque se
asignen.
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