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PROGRAMA DE EXAMEN
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CONTENIDOS

Unidad N°1 Eje: Organigrama de la escuela, la direccidn, el cuerpo docente, el profesor, la
ambientacion.

Programas y actividades. Reconocimiento de los contenidos, niveles y alcances de la escuela de
natacion. Conformacién de grupos, por edad y nivel. Evaluaciones de seguimiento y promocion.
Utilizacién variada de los elementos basicos y no convencionales. Reafirmacién del proceso de
ambientacion como base de futuros aprendizajes. Seleccion correcta de los lugares donde se debe
ubicar el docente frente a la clase y sus responsabilidades. Eleccidon de los medios y metodologia mas

eficaces para el aprendizaje de este deporte. Induccion a la independencia del medio acuatico

Unidad N°2 Eje: El estilo crol Metodologia, técnica, progresiones.

Practica de los distintos componentes de la técnica del estilo libre en agua y tierra. Coordinacién de
esos componentes para este estilo. Ejercitacidn del estilo. Seleccion de la metodologia mds apropiada
donde a la vez se pongan en funcionamiento los drganos sensoriales. Practica de los distintos
componentes de la técnica de la vuelta y partida del estilo crol. Autonomia en la practica del estilo y
autocorreccién del mismo desde la partida hasta la llegada incluyendo la vuelta. Confianza y conviccidn

progresiva al tener que enseiar el estilo libre

Unidad N°3 Eje: El estilo espalda Metodologia, técnica, progresiones.
Practica de los distintos componentes de la técnica del estilo espalda en agua y tierra. Coordinacion de
esos componentes para este estilo. Ejercitacidn del estilo. Seleccion de la metodologia mas apropiada

donde a la vez se pongan en funcionamiento los drganos sensoriales. Practica de los distintos
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componentes de la técnica de la vuelta y partida del estilo espalda. Autonomia en la practica del estilo
y autocorreccion del mismo desde la partida hasta la llegada incluyendo la vuelta. Confianza vy

conviccién progresiva al tener que ensefiar el estilo espalda.

Unidad N°4 Eje: Los principios fisicos y fisiolégicos aplicados a las técnicas de natacion

Los principios de flotacion, de resistencia del agua, de propulsién, de la fuerza ascensional. La
busqueda de nuevos planos de apoyo, de la uniformidad en la aplicacidon de la propulsion. La ley de
accion y reaccion aplicada al recobro. El principio de la transmision del impulso, de la alternancia entre
recuperacion y traccidn y la respiracion. La capacidad fisica: flexibilidad, la capacidad fisica: resistencia,

y la capacidad fisica: fuerza aplicada a la ejecucion técnica y el rendimiento en natacidn.

Unidad N°5 Eje : La corporeidad y la motricidad en el medio acuatico

- Las capacidades motoras necesarias para las practicas corporales y motrices en el medio acuatico: -
Capacidades condicionales: la resistencia aerdbica y anaerdbica. El esfuerzo en los desplazamientos
acudticos. Determinacién de esfuerzos y pausas de recuperacion. - La flexibilidad y sus formas
especificas de tratamiento, de acuerdo a la necesidad de ajuste corporal o prestacién deportiva en el
agua. - Capacidades coordinativas: las capacidades coordinativas y su ajuste especifico para el
desempefio motor en los desplazamientos y las situaciones deportivas en el medio acuatico. - La
conciencia corporal y el medio acuatico: - La sensopercepcion del propio cuerpo y el reconocimiento
corporal global y segmentario en el medio acuatico. - La respiracidén y relajaciéon para la mejora del
control motor en las acciones motrices y la regulacion del esfuerzo. - Reconocimiento del impacto de
las prdcticas acudticas en el desarrollo corporal y motor. - Las habilidades motrices en el medio
acudtico: - El desarrollo y ajuste de la habilidad motriz general y de habilidades especificas —inmersidn,
flotacién y propulsién— para la permanencia y el desplazamiento en el medio acuatico en contextos
variados. -- La adecuacion de las habilidades motrices propias de los diferentes juegos y deportes
acudticos y su aprendizaje con ayuda mutua. --El aprendizaje y perfeccionamiento de las habilidades
especificas de nado — crol,

INDICADORES

75 mts crol

+ Posicion hidrodinamica corporal. (espacialmente el cabeza)
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- Rolido en el eje longitudinal

- Coordinacion global del estilo: alternancia en la brazada y patada constante
- Nado por la linea media corporal

- Respiracidn bilateral en los primeros metros

- Respiracion lateral, ciclica y coordinada con la Bb Brazada:

- Recobro con codo alto

- Entrada al agua y agarre con yema de los dedos

- Fase acuatica buscando planos de apoyo (no recta)

- Empuje final (salida de la mano a la altura de la cadera) Patada:
- Accién desde la cadera.

- Empeines extendidos

- Completar la distancia solicitada

50m espalda

Posicién hidrodindmica corporal. (espacialmente el hundimiento de la cadera y la posiciéon de la
cabeza)

- Rolido en el eje longitudinal (salida del hombro antes que la brazada)

- Coordinacion global del estilo: alternancia en la brazada y patada constante

- Nado por la linea media corporal Brazada: - Recobro con codo extendido

- Entrada al agua con dedo mefiique y agarre con la palma de la mano

- Fase acuatica buscando planos de apoyo (flexion del codo, no pasaje con brazo recto)
- Empuje final (salida de la mano a la altura de la cadera) Patada: (que no se hundan)

- Accion desde la cadera. (no desde la rodilla)

- Empeines extendidos.

- Completar la distancia solicitada
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