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1. INFORMACION DEL CURSO
NOMBRE DEL CURSO: Acondicionamiento Fisico enfoque Natacion
CODIGO: DEPO 3248
SECCION: 1, 2, 3
CREDITO: 1
PROFESOR RESPONSABLE: Juan Sebastian Camacho Suarez
CORREO ELECTRONICO: js.camachos@uniandes.edu.co
SALON: Sala Virtual
PLATAFORMA: ZOOM
HORARIO: CRN 11135: martes 5:00 pm — 5:45 pm,
CRN 11137: miércoles 5:00 pm — 5:45 pm
CRN 11140: jueves 5:00 pm — 5:45 pm.
2. DESCRIPCION DEL CURSO

La natacion es el deporte mediante el cual el individuo conoce y mejora sus
capacidades fisicas y psicolégicas en el medio acuatico; el estudiante realizara
actividades que generen mayor confianza, autoestima y promueven el aprendizaje de
las habilidades acuaticas; de igual forma realizara actividades en equipo que buscan
en cada integrante el manejo del estrés, el manejo de las emociones y la conciencia
de sus capacidades y la de los demas; generando acciones positivas donde se
reconoce el aporte de cada uno para una meta grupal, el reconocimiento de las
equivocaciones y aciertos para lograr un bien y fin comdn a través del desarrollo y
ejecucion de maniobras en el medio acuatico. Es por ello que a través del trabajo en
tierra fortaleceremos los aspectos mas relevantes del sistema musculo esquelético

gue intervienen en la practica de la natacion.

La préactica de la natacién promueve y mejora:

Estimula la circulacién sanguinea
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Reduce el peligro de contraer enfermedades cardiovasculares
Mejora la capacidad cardiopulmonar

Contribuye a mantener una presion arterial estable

Propende el desarrollo psicomotor

Mejora la postura corporal

Estimula la musculatura corporal

Mejora los estados de animo

3. OBJETIVOS DEL CURSO
OBJETIVO GENERAL

Contribuir a la formacion personal del estudiante a través del trabajo en tierra enfocado
en la natacion constituida como el medio para el aprendizaje de las habilidades

acudaticas fomentando las acciones éticas de autocuidado y respeto por los demas.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Desarrollar las habilidades béasicas acuaticas promoviendo el cuidado de si mismo y

de los demas.

- Promover la practica de la natacibn como un habito de vida saludable generando

responsabilidad personal.

- Mejorar las capacidades fisicas a través del trabajo en tierra enfocado en la natacién

fomentando el conocimiento de si, las razones y motivacion de las acciones.

- Aplicar los conocimientos adquiridos en la prevencién y reacciébn en emergencias en

el medio acuatico promoviendo el cuidado de los demas.



4. METODOLOGIA DE TRABAJO

Metodologia para desarrollo de contenidos

tedricos y practicos

Requerimientos materiales

Clases virtuales

Mecanizacion de

actividades propuestas

Aplicacion

técnicas aprendidas

Trabajos en equipos

Actividades

las

de las
en clase.

Revision

independientes

Practicas independientes
para reforzar y mejorar

las actividades hechas

de

propuestos en clase.

de escoba.

videos

Bandas, colchoneta, pelota, palo

Acceso a internet

5. CONTENIDOS DEL CURSO

N° de
clase

Temas parala clase

Se evaluara

Se busca en el estudiante

Introduccién

Lineamientos generales de la
clase

Conocimientos acerca de
la natacion

Técnicas para el
mejoramiento del estado

Constatar los conocimientos Y
saberes acerca de la tematicg
a trabajar

1 Aplicacién de las pautas del fisico
ejercicio durante el semestre
Generalidades del trabajo
Los estilos de natacién y su El aprendizaje de los|El aprendizaje de los estilos de
respectivo trabajo en tierra fundamentos de losnatacibn 'y cOmo pueder
5 estilos de natacion desarrollar una nociéon con e

trabajo en seco




Fortalecimiento del core o zona
media

La correcta ejecucion del
movimiento para generar

La importancia de los musculos
del abdomen para el sustentc

3 un impacto positivo del cuerpo
Fortalecimiento tren superior £ . .
P La técnica adecuada deComprender la importancia de
4 los movimientos  que|la correcta ejecucion de los
pretenden  mejorar  lajmovimientos
fuerza en tren superior
Fortalecimiento de tren inferior g técnica adecuada de Mejorar la fuerza de piernas de
I movimient u los estudiantes mediante €
5 ost q ovimientos qule manejo de cargas y la correcte
pretenden —mejorar aejecucic')n de los movimientos
fuerza en tren inferior
Trabajo total full body Adecuada ejecucion deMejorar la condicion fisica a
6 los movimientos paratravés del ejercicio
mejorar fuerza y
resistencia
Mejora tu respiracion La  respiracion  comolLa correcta respiracion parg
elemento para la correctadesarrollar las actividades en
7 ejecucion de losjun medio acuatico
movimientos
El L, | tacid Estiramientos para Correcta ejecucion de los
8 ongacion en la natacion mejorar la condicién fisica estiramientos propios de le
en la natacion natacion
Trabaja los estilos de natacion |Técnica de los estilos de|ldentificar los  estilos de
9 en tierra natacion a través delnatacion a través de elementos
trabajo en tierra audiovisuales
Mejora tu brazada Los elementos basicos en/Correcta ejecucion de los
10 la ejecucion de la brazada movimientos de las brazadas

alterna y simultanea




- Los elementos béasicos en . .
Mejora tu patada . - .
mee a cjecucion de Ia patada SUNE FRNC0, R
11 alterna y simultanea P
: Adecuada ejecuciéon de . . - .
Trabajo total full bod - 5n fi
J Y los  movimientos  para Melorar la condicion fisica a
12 mejorar fuerza Yy J
resistencia
Correcta ejecucion de _. .
Saltos . .
saltos con su respectivo U0 | SECTRC que s
trabajo de tren inferior que s
13 pueden desarrollar en el medic
acuético
Abdominales de nadador La correcta ejecucion dellLa importancia de los musculos
14 movimiento para generardel abdomen para el sustento
un impacto positivo del cuerpo
At Aprendizaje de las reglas .. .
Reglas y elementos éticos en dpl tJ" " ’gd Etica en el deporte y cémc
15 |la natacion © 1a naacion a fraves epuedo impactar la vida de los
la actividad fisica . 7
demas
Cardio natacion Actividad  fisica intensaMe'oramiento de la condicior
16 para mejorar el estado|,, ) e -
fisi fisica para la natacion a través
isico L Pee e
del ejercicio aerdbico

6. EVALUACION

El proceso evaluativo en la clase es constante y se evidencia con el aprendizaje y

control de las diferentes actividades programadas que conservan un orden légico

permitiendo demostrar el progreso de las cualidades fisicas; es por eso que el

cumplimiento a clase es fundamental ya que clase a clase se proponen actividades

nuevas; el estudiante debe demostrar que con sus actos es responsable por el

cuidado de si mismo y el respeto por los demas, a través del trabajo en equipo:

colaborando en las actividades planteadas que fomentan el desarrollo de valores en la

universidad.



El cumplimiento del 75 % del numero total de sesiones permite aprobar la materia.

(Articulo 43, RGEP pég. 27) o si no sera reprobado.



