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PROGRAMAS CURSOS DE NATACIÓN  

Introducción

Nadar es una actividad que implica dominio de la técnica y el medio acuático para lo cual se requiere un proceso de aprendizaje desde muy temprana edad, esto no quiere decir que se limite única y exclusivamente a niños y niñas, pues también el adulto puede aprender.  La diferencia radica en que el niño o niña no ha adquirido aún posturas y movimientos inadecuados y acabados, mientras que en el adulto es más difícil corregir involucrado en el proceso debido a los hábitos motores incorrectos adquiridos.

La natación contribuye al desarrollo motor, a la sociabilidad y  a la confianza del individuo capaz de demostrar sus destrezas,  ésta actividad rica en motricidad,  permite al individuo (usuario) integrar su corporalidad al dominio de un medio que no es el natural donde interactúa pero que  le permite socializarse, divertirse, adquirir destreza técnica y alcanzar  logros en el ámbito deportivo como disciplina de práctica. 

Cuando el alumno se inicia en la natación, se deben dirigir los mayores esfuerzos hacia la búsqueda de una correcta técnica de nado que resulte eficaz para avanzar y que a su vez, ahorre la mayor cantidad de energía posible.

Aprender y perfeccionar las técnicas deportivas de la natación, será nuestro  propósito,  desde el comienzo del primer nivel hasta el último.  Se tiene como factor principal, la atención personalizada en cada alumno, fomentando en ellos procesos de aprendizaje y motivación hacia la práctica de este deporte. 

Justificación
La actividad acuática es una de las modalidades deportivas más beneficiosas y placenteras para las personas, en ésta se puede equilibrar la falta de ejercicio físico y ocupar de forma más provechosa el tiempo libre, además del disfrute y relajamiento que proporciona la práctica de la natación.  

Los cursos de natación además del aprendizaje, facilitan la integración entre los participantes y mejoran las relaciones interpersonales.  Su práctica continua favorece aspectos de salud que mejoran el aparato respiratorio y mantienen el organismo libre de tensiones.

Es importante tener en cuenta que la  Universidad Católica de Manizales cuenta con una piscina en excelentes condiciones para el aprendizaje y la práctica de la natación. 

Beneficios de la Natación:

· Aporta una increíble resistencia cardiopulmonar. 

· Estimula la circulación sanguínea. 

· Ayuda a mantener una presión arterial estable. 

· Reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares. 

· Facilita el desarrollo la mayor parte de grupos musculares (más de dos tercios de todos los músculos de nuestro cuerpo). 

· Fortalece los tejidos articulares previniendo posibles lesiones. 

· Facilita la eliminación de secreciones bronquiales. 

· Mejora la postura corporal. 

· Desarrolla la flexibilidad. 

· Alivia tensiones. 

· Genera estados de ánimo positivos. 

· Ayuda a mejorar estados de ansiedad y aliviar síntomas de depresión. 

· Relaja la excesiva tonicidad muscular de la tarea diaria. 

· Estimula el crecimiento y el desarrollo físico-psíquico. 

· Mejora el desarrollo psicomotor. 

· Favorece la autoestima. 

En los últimos años se ha visto incrementado el número de recomendaciones por parte de los profesionales de la medicina para las más variadas terapias y patologías. Algunas de ellas son: 

· Asma. 

· Molestias musculares y articulares. 

· Hernias de disco, lumbalgia o pinzamientos. 

· Estrés. 

· Estimulación precoz. 

· Ayuda en dietas de adelgazamiento controlado. 

· Discapacidades físicas y motoras. 

· Autismo. 

Hacer ejercicios en el agua permite una libertad de movimientos que no da el trabajo en seco. El agua permite hacer movimientos y posturas que no se pueden lograr fuera de ella; los ejercicios en el agua tienen buenos efectos psicológicos, porque la persona está en un ambiente lúdico, a cierta temperatura, y eso hace que se relaje.


Las posibilidades de la rehabilitación en el agua son muy grandes, y abarcan muchas patologías, personas con parálisis cerebral, miopatías graves, incluso autistas, pueden beneficiarse de la práctica de la natación, eso sí, siempre bajo control médico.

A diferencia de otros deportes se considera la postura, ya que nadamos tumbados, aspecto que facilita la circulación sanguínea y además es de gran ayuda a las personas con problemas de tensión arterial, al facilitar el retorno venoso desde las extremidades al corazón.

Al nadar no se presentan tensiones ni golpes en las articulaciones, es un deporte indicado para cualquier persona y en especial para los que tienen problemas de osteoporosis. Al desarrollar la musculatura con ligera tensión, se ayuda al fortalecimiento reduciendo considerablemente los riesgos de lesión en estas personas.

Aunque es un deporte claramente individual su aplicación recreativa conlleva a la socialización por la cercanía del compañero/a, ya sea en la pared descansando o con trabajos específicos. 

Cuando nos encontramos adultos o personas mayores con problemas de espalda, en la mayoría de  ocasiones es el único deporte que pueden practicar; ya que no les produce dolor y  además les ayuda a curar o a rebajar los síntomas de su lesión.  La natación específica para la espalda hace casi milagros en muchos casos, sobre todo por el aumento de la masa muscular   y/o de la elasticidad  que se obtiene en  las  articulaciones.

Por todo esto  podemos decir que la natación es claramente el mejor deporte para adultos y personas mayores y casi el único para personas con problemas de espalda o asma y el único para embarazadas.

Objetivos del Programa

· Reconocer la importancia de la Natación como elemento integrador en nuestro medio social y como actividad generadora de diversión, alegría, hábitos  saludables y  disciplina de vida.

· Conocer procesos de ambientación y adaptación al medio acuático.

· Aprender y practicar las técnicas básicas para flotar, respirar y propulsar.

-   Conocer y practicar la técnica del estilo crol o libre, espalda, braza o pecho

     y mariposa.

· Conocer y practicar ejercicios y juegos de aprestamiento, asimilación y

      Aplicación.

· Emplear la natación como medio de formación y educación social, física y        moral de los  diferentes grupos inscritos en el programa.

NIVEL BEBES 3 MESES – 4 AÑOS

En este nivel el niño (a) debe entrar en contacto con el medio, reconocerlo y manipularlo; debemos conseguir que estos primeros contactos sean cómodos y agradables, proporcionando sensaciones y vivencias gratificantes que ayuden a su conocimiento.

Beneficios

Los beneficios de la natación para bebés son innumerables y trascienden la práctica del deporte como tal. Desde el punto de vista social, es la primera propuesta sistemática que recibe el menor, donde intervienen el instructor y los padres o acompañante. La ventaja desde el aspecto  psicomotriz, radican en que el agua da posibilidades de movimiento que no proporciona el ámbito terrestre; esto hace que el bebé experimente un sinnúmero de experiencias que enriquecen su sensibilidad y su acervo motor. 

Desde el punto de vista fisiológico favorece el desarrollo  de los  aparatos cardio respiratorio y osteo muscular. Desde el aspecto psicológico, cabe resaltar que el niño aprende a conocer el agua, a moverse en ella como un medio que le es el habitual. El dominio paulatino de este nuevo ámbito le va dando “seguridad e independencia”, pero una independencia responsable que le va ayudando a adquirir una cabal noción de sus posibilidades y limitaciones. 
Por último existe otro aspecto positivo, que sin dudas es el más importante y es la alegría y el placer que proporciona esta actividad cuando es bien abordada
Temas

Adaptación y familiarización:

Obtención o creación de un clima de naturalidad y confianza que acompañe al alumno en el inicio y desarrollo de su aventura personal en la exploración del nuevo medio.

Este proceso debe proporcionarle la posibilidad de respuesta adecuada a cada situación presente o futura y enriquecer su conocimiento a través de las nuevas sensaciones producto del contacto con el agua.

Objetivos

· Estimular el desarrollo motor general del bebé a través de actividades y juegos en el agua.

· Por medio de las actividades programadas, los bebes conocerán mejor el medio acuático, posibilitando el desarrollo de las habilidades básicas.

· Estimular las relaciones entre padres e hijos a través de las actividades en la piscina.

Contenidos

- Reconocimiento del medio acuático.

- Recuperación del reflejo respiratorio.

- Recuperación del reflejo parpebral.

- Estimulación motora.

- Educación de los padres en el manejo de las actividades en el agua.

Metodología

- Demostración y ejecución por parte del profesor.

- Demostración por parte del alumno.

- Auto correcciones, correcciones y coevaluación.

Evaluación

Se plantea un seguimiento, el cual permite detectar los progresos en el alumno y la asimilación de las habilidades y destrezas de la natación. 

Recursos

Humanos: Instructor, alumnos

Físicos: Piscina, pelotas, aros, tablas.

NIVEL I 

Niños 4-6 Años

Adultos

En este nivel se proporciona al alumno los conocimientos básicos y suficientes para su posterior evolución en el medio y el enriquecimiento del bagaje de experiencias y sensaciones ya acumuladas en el nivel anterior.

Objetivo 

Vivenciar las diferentes fases para la adaptación al medio acuático (piscina), por medio de actividades realizadas durante la clase.

Temas

Respiración, flotación, desplazamientos y propulsión:

· Respiración: proporcionar al alumno la posibilidad de encontrar respuesta a los problemas planteados por las especiales características del medio y su influencia en las vías y fases respiratorias.

· Flotación: facilitar al alumno con los ejercicios de flotación la adquisición de posiciones estables no propulsivas.

· Desplazamientos: progresiones de un punto a otro de nuestro entorno, que pueden adoptar infinitas formas, no necesariamente óptimas pero si efectivas.

· Propulsión: proporcionar movimientos ordenados y cíclicos para la consecución de desplazamientos eficaces en la dirección deseada.

Contenidos

Ambientación.

Inmersión.

Respiración.

Flotación (ventral y dorsal).

Propulsión – locomoción. 

Estilo libre global.

Saltos.

Metodología

- Demostración y ejecución por parte del profesor.

- Demostración por parte del alumno.

- Auto correcciones, correcciones y coevaluación.

Evaluación

Se plantea un seguimiento, el cual permite detectar los progresos en el alumno y la asimilación de las habilidades y destrezas de la natación. 

Recursos

Humanos: Instructor, alumnos.

Físicos: Piscina, pelotas, aros, tablas.

Logros Nivel 

-  Sumersión

   Desplazarse por debajo del agua.
-  Saltos

   Saltar desde el borde.

-  Respiración

   Ejecutar burbujas.
-  Flotación

   Flotar ventral y dorsalmente.

-  Locomoción

   Movimiento de piernas ventral y dorsal.

   Movimiento general o global del estilo libre y espalda

NIVEL II 

Niños 6-12 Años

Adultos

Para el aprendizaje de los estilos libre y espalda, se requiere una metodología específica, partiendo de lo más fácil hasta llegar a lo más complicado que es la coordinación del estilo completo, es decir de lo particular a lo general, para así obtener óptimos resultados en el proceso enseñanza - aprendizaje.

Temas

Estilo libre y espalda

Objetivo

Dar a conocer al alumno elementos y procesos para el aprendizaje los estilos libre y espalda, por medio de ejercicios que empleen el uso de cada uno de los segmentos corporales involucrados

Contenidos

Estilo Libre:

-
Posición del cuerpo.

-
Posición de la cabeza

-
Acción de las piernas.

-
Acción de los brazos.

-
Respiración.

-
Coordinación del estilo completo.

-
Ejercicios metodológicos para aprender y perfeccionar los estilos.

Estilo Espalda:

-
Posición del cuerpo.

-
Posición de la cabeza

-
Acción de las piernas.

-
Acción de los brazos.

-
Respiración.

-
Coordinación de el estilo completo.

-
Ejercicios metodológicos para aprender y perfeccionar los estilos.

Metodología

- Demostración y ejecución por parte del profesor.

- Demostración por parte del alumno.

- Auto correcciones, correcciones y coevaluación.

- Asignación de tareas.

Evaluación

Se plantea un seguimiento individual, el cual permite detectar los progresos y evidenciar las falencias en el alumno, así poder enfatizar en el mejoramiento de la realización de los ejercicios. 

Recursos

Humanos: Instructor, alumnos.

Físicos: Piscina, pelotas, tablas.

Logros Nivel

-  Sumersión

   Desplazarse por debajo del agua.
-  Saltos

   Saltar desde el borde.

-  Respiración

   Ejecutar burbujas.
-  Flotación

   Flotar ventral y dorsalmente.
-  Locomoción

   Movimiento de piernas ventral y dorsal.

   Movimiento general o global del libre y espalda

NIVEL III

Niños 6-12 Años

Adultos

Temas

Estilo libre, espalda, pecho y mariposa
Objetivo 

Mejorar y afianzar los estilos libre y espalda en el alumno, a través de ejercicios en clase.

Iniciar al alumno en la práctica del estilo pecho de una manera secuencial y lógica para un mejor desenvolvimiento.

Contenidos

-     Estilo libre: correcciones y perfeccionamiento

-     Estilo espalda: correcciones y perfeccionamiento

· Estilo pecho: Para el aprendizaje de este estilo al igual que en libre, se requiere una metodología específica, que permita un aprendizaje fácil y seguro, para ello es pertinente utilizar actividades y recursos acordes al proceso que sean identificados y asimilados por los usuarios y les permita una práctica, teniendo en cuenta ésta para aplicarla de acuerdo a sus capacidades y destrezas.

 Estilo Pecho:

-
Posición del cuerpo.

-
Posición de la cabeza

-
Acción de las piernas.

-
Acción de los brazos.

-
Respiración.

-
Coordinación del estilo completo.

-
Ejercicios metodológicos para aprender y perfeccionar los estilos.

Este estilo requiere un trabajo de coordinación que implica la acción de los brazos y piernas rítmicamente y la respiración acorde al momento de recoger brazos y piernas.

· Clavados

Metodología

· Demostración y ejecución por parte del profesor.

· Demostración por parte del alumno.

· Auto correcciones, correcciones y coevaluación.

· Asignación de tareas.

Evaluación

Se plantea un seguimiento individual, el cual permite detectar los progresos y evidenciar las falencias en el alumno, así poder enfatizar en el mejoramiento de la realización de los ejercicios. 

Recursos

Humanos: Instructor, alumnos.

Físicos: Piscina, pelotas, tablas.

Logros Nivel 

-  Sumersión

   Desplazarse por debajo del agua.
-  Saltos

   Saltar desde el borde.

-  Respiración

   Ejecutar burbujas.
-  Flotación

   Flotar ventral y dorsalmente.

-  Locomoción

   Movimiento de piernas ventral y dorsal.

   Movimiento general o global del estilo libre, espalda y pecho.

CURSOS

Los cursos dirigidos a las empresas se realizan durante el semestre, con una intensidad horaria de una hora clase a la semana (50 minutos). 

· Cursos regulares: 15 clases dos veces a la semana (semestre académico).

· Cursos vacacionales: 2 semanas, 10 clases  durante  el periodo vacacional.
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