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CONTENIDOS

Unidad N°1 Eje: El estilo mariposa

Metodologia, técnica, progresiones. Practica de los distintos componentes de la técnica del estilo

mariposa en agua y tierra. El salto delfin, la onda mariposa y el "quinto estilo” Coordinacién de esos
componentes para este estilo. Ejercitacion del estilo. Seleccion de la metodologia mas 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 mariposa Autonomia en la practica del
estilo y autocorreccion del mismo desde la partida hasta la llegada incluyendo la vuelta. Confianza y
conviccidén progresiva al tener que ensefiar el estilo mariposa. Aspectos reglamentarios del estilo
Unidad N°2 Eje: El estilo pecho

Metodologia, técnica, progresiones. Practica de los distintos componentes de la técnica del estilo
pecho en agua y tierra. Coordinacidn de esos componentes para este estilo. Ejercitacion del estilo.
Seleccion de la metodologia mds apropiada donde a la vez se pongan en funcionamiento los érganos
sensoriales. Practica de los distintos componentes de la técnica de la vuelta y partida del estilo pecho.
Autonomia en la practica del estilo y autocorreccion del mismo desde la partida hasta la llegada
incluyendo la vuelta. Confianza y conviccién progresiva al tener que ensefiar el estilo pecho. Aspectos
reglamentarios del estilo

Unidad N°3 Eje: Los principios fisicos y fisiolégicos aplicados a las técnicas de natacion

Los principios de flotacién, de resistencia del agua, de propulsidn, de la fuerza ascensional. La
busqueda de nuevos planos de apoyo, de la uniformidad en la aplicacién 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 traccién y la respiracion. La capacidad fisica: flexibilidad, la capacidad fisica: resistencia,
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y la capacidad fisica: fuerza aplicada a la ejecucidén técnica y el rendimiento en natacidn. Aplicacién y
analisis en el estilo pecho y mariposa
Unidad N°4 Eje: La corporeidad y la motricidad en el medio acuatico

Las capacidades motoras necesarias para las practicas de las habilidades motrices especificas:
Técnica del estilo pecho y mariposa - Capacidades condicionales: la resistencia aerdbica y anaerdbica.
El esfuerzo en los desplazamientos acuaticos. - La flexibilidad y sus formas especificas de tratamiento,
de acuerdo a la necesidad de ajuste corporal o prestacidn deportiva en el agua. - Capacidades
coordinativas: las capacidades coordinativas y su ajuste especifico para el desempefio motor en los
desplazamientos de ambos estilos.

La conciencia corporal y el medio acudtico: - La sensopercepcion del propio cuerpo y el
reconocimiento corporal global y segmentario en la ejecucién de ambos estilos. - La respiracion y
relajacién para la mejora del control motor en las acciones motrices y la regulacién del esfuerzo. - Las
habilidades motrices en el medio acudtico: - El desarrollo y ajuste de la habilidad motriz general y de
habilidades especificas: El aprendizaje y perfeccionamiento de la técnicas del pecho, mariposa y
subacudtico.

50 mts mariposa
- Posicion hidrodinamica corporal y movimiento de onda

Coordinacion global del estilo: dos patadas por brazada y movimiento ondulatorio constante.
Brazada simétrica y simulanea
- Respiracidn frontal y coordinada con la accién de brazos.

Brazada: - Recobro sin arrastre por el agua - Entrada al agua a la altura de los hombros. (luego de la
respiracion)

- Fase acuatica buscando planos de apoyo (dibujo de cerradura)

- Empuje final (salida de la mano a la altura de la cadera)

Patada: - Producto de la accién de onda desde la cadera, con flexion de rodillas Simultanea y simétrica

Completar la distancia solicitada Submarina: - Movimiento de onda en posicion hidrodinamica
Vueltas y llegadas : Toque con ambas manos (segun el reglamento)

50 mts pecho
- Posicion hidrodinamica corporal. (adoptarla en cada fase de deslizamiento del estilo)

- Coordinacion global del estilo: braceo, respiro, pateo y estiro

PROGRAMA DE EXAMEN 2



Instituto Superior de Profesorado N2 3 General Lépez 1331(2919) Villa Constitucion
“EDUARDO LAFFERRIERE”  Tel/Fax:(03400) 473048
Ministerio de Educacién  E-mail: superior3_villaconstitucion@santafe.edu.ar
Provincia de Santa Fe  Web: www.ispel3.edu.ar

Brazada: - Accidn simétrica y simultanea de forma circular de las tres fases: agarre, traccion y recobro.
+ Traccién con codo alto y que no sobrepase la linea de los hombros.

- Recobro delante del tronco (cerrando los codos delante del pecho)

Patada: - Accién simétrica y simultanea de forma circular desde las rodillas.

- Las tres fases: agarre, empuje, deslizamiento y recobro.

Especial observacion a la Patear con la planta y cara interna del pie (accién de la articulacién del
tobillo) Completar la distancia solicitada

Vueltas y llegadas:

- Toque con ambas manos (segln el reglamento)
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