PROGRAMA DE NATACION CENTRO DEPORTIVO
PERSONAL ADMINISTRATIVO E HUOS Y PLAN +1

En este programa encontraras los niveles, logros, indicadores de logro y criterios de
evaluacidn que hacen parte de tu proceso de formacién como nadador o nadadora.
También se incluye el reglamento estudiantil. Bienvenido o bienvenida!

Adaptacion Adultos 11:00 a.m. a 12:00 m. 16 personas por nivel

LOGRO INDICADOR DE LOGRO EVALUACION
El nadador realiza la El nadador domina las
respiracidon por nariz-boca, “burbujas” desde el borde
.. boca-nariz, nariz- nariz, boca- de la piscina diez (10) veces
1.Respiracion: El .
boca. de manera continua.
nadador reconoce y -
. . ., El nadador domina cada
ejecuta la El nadador realiza respiracion . o
. ) . método de respiracién
respiracion. de forma explosiva, continua y .
) cinco (5) veces de manera
en intervalos. .
continua.
El nadador domina cada
. ., método de flotacion por
El nadador realiza flotacion . P
diez (10) segundos de
dorsal, ventral y lateral.
manera
fluida.
. ., El nadador dominala
El nadador realiza flotacién ., .
flotacion fetal por diez (10)
fetal.
segundos.
. ., Eln r domina |
.. El nadador realiza flotacion ad.a,do d?. ala .
2.Flotacion: El " flotacidn estatica por diez
estatica.
nadador reconocey (10) segundos.
ejecuta la flotacion. El nadador domina la

El nadador realiza flotacién
dinamica de manera vertical y
horizontal (vadeo).

flotacion dindmicay sus
variantes por diez (10)
segundos.

El nadador domina los
cambios de posicién con
desplazamiento por
veinticinco (25)

metros.

El nadador realiza cambios de
posicién.

3.Desplazamientos: | El nadador realiza El nadador domina los




El nadador
reconoce y ejecuta
lo desplazamientos.

desplazamientos horizontales
hacia el frente y hacia atras.

desplazamientos
horizontales hacia el frente
y hacia atras por veinticinco
(25) metros.

El nadador realiza
desplazamientos verticales
hacia el frente, hacia atrdsy
hacia los lados.

El nadador domina los
desplazamientos en
distancias de veinticinco
(25) metros.

4. Propulsién: El
nadador reconoce y
ejecuta la
propulsion.

El nadador realiza propulsiones
en diferentes direcciones.

El nadador domina la
propulsién negativa y
positiva por
veinticinco (25)
metros.

El nadador realiza propulsiones
alternas con las extremidades
superiores e inferiores.

El nadador domina
veinticinco (25)
metros de vadeo de avance.

El nadador realiza propulsiones
simultaneas simétricas y
asimétricas.

El nadador domina los
movimientos simétricos
de manos y asimétricos
de piernas por veinticinco
(25) metros.

5. Inmersiones: El
nadador reconoce y
ejecuta las
inmersiones.

El nadador realiza inmersiones
en distintas profundidades.

El nadador domina las
inmersiones sacando
objetos del agua.

El nadador realiza apneas en
diferentes distancias.

El nadador domina las
apneas por cinco (5)
metros.

6. Entradas y
salidas del agua: El
nadador reconoce
y ejecuta las
entradas y salidas
del agua.

El nadador realiza entradas y
salidas de seguridad.

El nadador domina las
entradas al agua de
espaldas, de rodilla, con
apoyo de una pierna y de
pie cada una tres (3) veces.

El nadador realiza las entradas
al agua desde el borde de la
piscina.

El nadador domina las
salidas y entradas de
seguridad desde el borde
de la piscina cada una tres
(3) veces.

7. Salvamento por
extension.

El nadador realiza extraccion
de victimas por medio de
diferentes elementos como
vara o pértiga, toalla, camisa,
entre otros.

El nadador domina la
técnica de salvamento por
extension.




REGLAMENTO:

Puntualidad y asistencias

e Se espera que los estudiantes asistan puntualmente a cada sesidn. Si ingresan
después de los primeros 10 minutos, se registrara como llegada tarde. Al acumular
cuatro (4) llegadas tarde, se sumara una (1) inasistencia.

e Siel estudiante acumula tres (3) inasistencias no justificadas durante el ciclo,
debera repetir el nivel o estilo en el que se encuentra.

e Las inasistencias podran ser justificadas con excusa médica u otro soporte valido,
presentado oportunamente.

Evaluaciones
e Al final de cada ciclo, el estudiante sera evaluado por el docente y debera
completar una autoevaluacién.
e Quienes deseen avanzar al nivel Semillero Il deberan aprobar una evaluacion
especifica asignada por el docente.

Registro de asistencia

e Antes de ingresar a cada sesion, los participantes deben registrarse en el counter
de piscina.

Contingencias por cierre temporal de piscina

e En caso de cierre por contaminacién biolédgica, tormentas eléctricas o fallas
técnicas:

o Cursos infantiles: la sesidn se desarrollard en otro espacio del Centro
Deportivo, con actividades lidicas adecuadas para su edad.

o Cursos para adultos: se llevara a cabo una sesion de acondicionamiento
fisico.

Indumentaria adicional

e Para cada clase, se recomienda traer ropa deportiva adicional, ademas de los
implementos requeridos para la piscina.






