UNIVERSIDAD DE COSTA RICA o
SEDE DE OCCIDENTE ’
CIUDAD UNIVERSITARIA CARLOS MONGE ALFARO

DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DE 1A EDUCACION

SECCION DE EDUCACION FISICA

PROGRAMA a
NATACION PARA PRINCIPIANTES ~~ ©F 1201 7 &
EF 8301 ~» 9
11 SEMESTRE 2004
Profesor: Lic. FEDERICO MORA MONTERO

Descripcion:
La natacién es uno de los deportes mas antiguos y completos, tan antiguo como el
mismo hombre, va que desde que existid el hombre ya avia agua y esta representa un medio de

upervivencia para €ste, y tan completa, ya que lo puede practicar cuaiquier persona, Sin iimpoiiar

Uv

o

edad n1 e} género, siendo esta una cualidad ausente en muchas otras disciplinas deportivas.

La finalidad de este curso es proporcionar a los y las estudiantes de universidad,
los conocimientos tedrices y practicos generales de la natacion, per esta circunstancia es qus se
ha seleccionado ei aprendizaie en progresiones para ia enseiianze de ia natacion.
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Objetivos Generales:

= Iviejorar ia saiud fisica y mentai de ios y ias estudiantes.

s Enseilar los fundamentos técnicos basicos de los diferentes estilos, tanio de
sobre vivencia como de competencia.

» Que los vy las estudiantes aprendan a gozar de la natacidon como un ejercicic

saiudabie.

Objetivos Especificos:
1) Eliinar cualquier clase de miedo ai agua.
2) Lograr que los y las estudiantes aprendan a comportarse bajo una
situacion de riesgo (estilos de rescate)

3) Dominar los estilos de competencia.



Unidades a Desarrollar:
v" Eliminar el miedo al agua.
v" Estilos de sobre vivencia (perrito, pirata, lado).
v" Estilo libre.
v" Estilo dorso.
v Estilo pecho.

Unidad I:
Eliminar el miedo al agua:
% Ambientacion

% Juegos y ejercicios

< Flecha y bolla

Unidad II

Estilos de sobre vivencia (perrito, pirata, lado):
% Estilo perrito

% Estilo pirata

%+ Estilo lado

% Rescate acuzfico

Unidad I

Estile libre:

“* Brazada

< Patada

*» Coordmacion de las tres.
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Eetile dorso
+» Brazada
¢ Patada
% Respiracion

¢ Coordinacion de las tres.




Unidad IV

Estilo pecho

%+ Brazada

++ Patada

< Respiracion

< Coordinacion de las tres.
Evaluacién:

El presente curso se aprobara con la asistencia minima del 80% de las lecciones
como el participar en ellas, asi mismo se perdera con la acumulacidon de tres ausencias a las

lecciones.




