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Departamento: Educacion Ffsica 
Asignatura: Educacidn Ffsica 
Ciclo lectivo: 2026 
Ano de cursada: 3° y 4° aho
Entrenamiento formative tecnico y competitivo intermedio de NATACION 
Carga horaria: 4 horas c&tedra semanales

1. Presentacibn
Entrenamiento de Natacibn Competitiva.
Dinbmica del entrenamiento de acuerdo a las necesidades competitivas.

2. Objetivos
Que el alumno acreciente el nivel de eficiencia de sus capacidades fisicas, 

corporales y orgbnicas.
Que el alumno perfeccione sus posibilidades motrices competitivas en el medio

acubtico.
Que el alumno intensifique sus actitudes de cooperacibn, solidaridad y 

responsabilidad con el Entrenamiento y la competencia deportiva.
Que el alumno amplfe sus conocimientos sobre los aspectos reglamentarios, 

tbcnicos e histbricos del deporte.

3. Contenidos
UNIDAD N° 1

• Tbcnica: Crol, Espalda, Pecho, Mariposa. Perfeccionamiento.

• Desarrollo de la capacidad aerbbica, (distancias: 400m., 800m.,1500m.).

• Zambullida de cabeza. Partida de competencia. (Parte profunda del natatorio).

• Nado subacubtico. Perfeccionamiento.

• Vueltas de las cuatro tecnicas de nado.

• Posta Libre y Combinada.

• Ejercicios correctivos complejos.
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• Entrenamiento general de la fuerza en piso.

• Iniciacidn al Entrenamiento espedfico multilateral de la Fuerza.

• Competencia en distancias de 25m. y 50m.

• Reglamento complete.

UNIDAD N° 2

• TScnica: Crol, Espalda, Pecho y Mariposa. Perfeccionamiento.

• Iniciacidn al nado Combinado individual.

• Partidas de competencia de Crol y Espalda. (Parte profunda del natatorio). 
Perfeccionamiento.

• Vueltas de Crol y Espalda.Perfeccionamiento.

• Ejercicios correctivos complejos. Perfeccionamiento

• Desarrollo de la capacidad aerobico * anaerobica mediante el metodo de 

entrenamiento intervalado, sus variantes.

• Entrenamiento general de la fuerza en piso.

• Entrenamiento espedfico multilateral de la Fuerza.

• Iniciacidn a la Competicidn en distancias de 100m.

• Competencia en distancias de 25m. y 50m.

• Reglamento complete.

UNIDAD N° 3

• T6cnica: Crol, Espalda, Pecho y Mariposa. Perfeccionamiento.

• Partidas y vueltas de las t^cnicas de Crol y Espalda. Perfeccionamiento.

• Vueltas de las tScnicas de Pecho y Mariposa. Perfeccionamiento
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• Nado Combinado individual.

• Mantenimiento del trabajo aerdbico - anaerdbico.

• Desarrollo de la velocidad (a travds de diferentes metodos de entrenamiento 
anaerdbicosaldcticos).

• Sistematizacidn del Entrenamiento especifico multilateral de la Fuerza.

• Competencia en distancias de 25m., 50m. y 100m.

• Reglamento completo.

UNIDAD N° 4

• Perfeccionamiento de las cuatro tdcnicas de nado.

• Perfeccionamiento tdcnico de las partidas y vueltas de competencia.

• Nado combinado individual.

• Vueltas en el nado combinado individual.

• Mantenimiento del trabajo aerobico • anaerdbico.

• Desarrollo de la velocidad (a travds de diferentes mdtodos de entrenamiento 

anaerdbicosalcicticos).

• Entrenamiento especffico multilateral de la Fuerza. Perfeccionamiento.

• Competencia en distancias de 25m., 50m. y 100m.
Reglamento completo.

4. Bibliograffay otros recursos
Reglamento de Natacidn.
Recursos audiovisuales de las tdcnicas de nado y de competencies

oficiales.

5. Instrumentos de Evaluacidn
Observacidn continue.
Participacidn y compromiso con las competencies de la Liga Estudiantil.

3
Programa Oficial - Afio 2026 - Equipo de Natacidn - 3°y40afto



Q/ju't'erMc/ad</& @§/<e/io6 S&firoi 
^X^o/egiG- Sfi'aG/ona/ c/c ®£t<eno6

Asignaci6n de tareas en la organizacidn de los Torneos. 
Test de condicion fisica. Toma de tiempos.

6. Pautas Generales para la aprobacidn de la asignatura
Perseverancia en la superacidn de los Umites.
Valoracion de las actitudes de cooperacidn, solidaridad y responsabilidad en 

los entrenamientos y en las competencias.
Superacion en los par£metros de los test de condicion fisica.
Compromiso con los Torneos, asistenciay puntualidad.

Prof. Liliana Suarez 
Coordinadora del Departamento de Educacidn Fisica
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