R
i fefrn

FACULTAD DE CIENCIAS
FISICAS Y MATEMATICAS
UNIVERSIDAD DE CHILE

PROGRAMA DE CURSO

NATACION |

I L N L

Salud compatible para la actividad fisica

El estudiante serd capaz de demostrar que:

e Comprende y ejecuta los cuatro estilos de nado clasico, sus respectivas partidas y virajes.

e Mejora su resistencia aerdbica especifica de nado especialmente del estilo libre segln su nivel
inicial.

e Aplica las técnicas basicas de seguridad personal y salvamento para prestar auxilio eficiente en
caso de emergencia.

e Compromiso ético en torno a valores tales como perseverancia y solidaridad.

Los métodos de ensefianza serdn: La evaluacion sigue una propuesta de
evaluacidn individual de proceso, por lo tanto

1. Método de tipo reproductivas existiran distintas instancias para ello, asi
también existirdn distintas propuestas de

e Comando directo (demostracion — evaluacidn las que seran;

imitacidn)

e Ensefianza basada en la tarea e Evaluacién individual de proceso.

e Ensefianza reciproca e Evaluacion final.

e Estilos de autoevaluacion e Uso de lista de cotejo para los distintos

estilos de nado.

2. Trabajos de tipo analitico (un movimiento
complejo dividido en la partes que lo
componen) y sintético (movimiento
global) dependiendo de la complejidad de
la técnica a aprender.
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Adaptacién al agua: Propulsidn,
flotacién, cambios de posicion del
cuerpo en el agua

Respiraciéon: Bombeos y técnica
de respiracion por estilo de nado.

Unidades Tematicas

Adaptacién al agua

e FEjecuta

El estudiante demuestra que:

la flotacién vy |la
propulsion del cuerpo en el
agua en distintas posiciones
con estabilizacion del
movimiento.
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Seguridad personal: Entrada a
aguas desconocidas

Rescate: Técnicas de rescate vy
traslado, primeros auxilios para
asfixia por inmersién.

El estudiante demuestra que:

e Aplicar la correcta y segura

forma de entrada a aguas
desconocidas a nivel de
estabilizacion del movimiento.

o Aplica las distintas técnicas de
traslado y zafaduras a nivel de
coordinacion fina del
movimiento.

e Aplica las maniobras basicas de
RCP  (Reanimaciéon  cardio
pulmonar)
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Estilos de nado

1. Estilos de nado: Libre, Espalda,
Pechoy Mariposa

2. Técnica de partida de libre,
espalda y pecho.
3. Técnica de viraje de libre,

espalda y pecho.

e Ejecuta

El estudiante demuestra que:

correctamente la
técnica de respiracion, pateo y
braceo en los distintos estilos
de nado (libre, espalda vy
pecho) hasta el logro de la
automatizacion del
movimiento.

e Ejecuta a nivel coordinacion
global el estilo Mariposa.

e Ejecuta a nivel de coordinacion
global las partidas y virajes de
los estilos libre, espalda vy
pecho.
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1. Resistencia aerdbica:

- Capacidad fisica y psicolégica para
soportar una carga liviana de nado el
mayor tiempo posible y la posibilidad
de recuperarse en poco tiempo.

El estudiante demuestra que:

e Nada 300 metros estilo libre
en forma continua.

e Valora la perseverancia frente
al entrenamiento, asi como la

colaboracién entre
compafieros durante las
actividades técnico-fisicas

propuestas.
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