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INTRODUCCION



En esta propuesta de trabajo deportivo se esta planificando el desarrollo deportivo
de los nifios y nifias en el municipio de Ginebra Valle, supervisando las condiciones
fisicas, técnicas y de comportamiento de los deportistas; haciendo énfasis en tas
cualidades fisicas basicas de cada nadador como lo son la fuerza, resistencia,
velocidad, locomocion, coordinacion, inmersion.

También se trabajara un aspecto impoftante como es el salvamento ya que por el
medio en que se practica el deporte es de suma importancia realizarlo

Por ultimo vamos a desarrollar los principios bdsicos natatorios los cuales son;
saltos, inmersion, propulsion, locomocién, entre otros.

OBJETIVO GENERAL

Desarrollar y mejorar las cualidades fisicas y motoras de los deportistas mediante
la aplicaciéon de programas sistematizados practicos que le permitan la
incorporacion al deporte de alto rendimiento de una manera progresiva y
adecuada.

OBIJETIVOS ESPECIFICOS

1. Determinar el nivel de aptitud de los deportistas lo cual nos permita escoger
el proceso mas adecuado que debemos tener con cada uno de nuestros
nadadores,

2. Concientizar a los deportistas de las diferentes circunstancias que pueden
enfrentar al momento de nadar y como enfrentarlas llegado el momento.

3. Mejorar sus cualidades natatorias en cada uno de los estilos en la natacion,

1. PREPARACION FiSICA

Debe entenderse el proceso del perfeccionamiento del estado fisico del nadador,
se caracteriza por complexion del deportista, su estado de salud, el grado de
desarrollo de ias cualidades motoras.

a) Preparacion Fisica General

Tiene como objetivo conseguir un elevado nivel de capacidad de trabajo,
coordinacion, locomocidn, entre otras y a su vez tener en cuenta el trabajo



adecuado para desarrollar la fuerza, potencia, resistencia y velocidad
creado una 6ptima preparacion fisica.

b)Preparacion Fisica Especial

Soluciona un importante problema que es el desarrollo vy
perfeccionamiento de las cualidades fisicas y de las posibilidades especificas
funcionales de cada deportista.

Ejercicios para el desarrollo del desplazamiento independiente
(locomocion).

c) Objetivo y Principios de la Preparacion Fisica

1 . Ayudar al desarrollo de las cualidades motoras.
2 Obtener la forma deportiva.

3 Puesta a punto.

PREPARACION TECNICA
Condicion Fisico Motora

Etapa siempre de fundamentacion, con énfasis en el perfeccionamiento de lo
técnico y fisico.

Ademas de la preparacion fisica general, se debera practicar ejercicios de
entrenamiento técnico y coordinativo

. Desarrollar la velocidad: distancias aumentadas, nadar en los diferentes
estilos, libre, espalda, pecho y mariposa,

. Desarrollar la técnica y no modificarla por ei cansancio. . Reeducar

coordinacién disminuida.

TECNICAS ACROBATICAS

. libre (manos, brazos y respiracion) .
espalda (manos, brazos y respiracion) .
pecho (manos, brazos y respiracion)

. mariposa (manos, brazosy respiracion)

En este grupo de edad, la técntca del nadador se debe constderar y tomar con
mucha responsabilidad ya que justo en este momento se ejerce el movtrr»ento
(técngca) que el deportista tendra a to largo de su deporte



Elerctc:o comptejo combinacion de vanos fundamentos técncos

CONCLUSIONES

Considero que et nivel de perfecaonamtento técnico y condtczOn fis)ca se
requiere de

~El perfecctonamtento aumentard la habitidad de e;ecocson del movtmtento
y los aspectos cognitivos dejan actuar, dando ast mayor libertad y efctenaa
de movtmtento

~Respuestas exactas, oportunas aun en condx:lones diferentes o de estrés

~Con el planteamiento de esta propuesta vamos a mejorar y a perfeccgonar en
ntios y rufas muchas defictenctas o medos que trae desde su Infancia, en
la cual se traba;ara con entrenamientos anatittcos y especificos

Se puede destacar q la propuesta de trabajo sendo un contenido Influyente
deportivamente hablando tambcen es de vttat Importancja para nuestro ntios ya
que es determtnante bnndarles un espacgo seguro en un med'0O deferente pero
que ya encontramos frecuentemente
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