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ESPECIALIDAD NATACION 1ESPECIALIDAD NATACION 1

1)1) Retener la Retener la respiración.respiración. Con la cara sumergida totalmente en el agua, Con la cara sumergida totalmente en el agua, y retener lay retener la
respiración a lo menos por diez segundosrespiración a lo menos por diez segundos

2)2) Respiración rítmica.Respiración rítmica. Hacer una inspiración profunda y sumergirse totalmente en elHacer una inspiración profunda y sumergirse totalmente en el
agua, luego expeler el aire debajo del agua por agua, luego expeler el aire debajo del agua por la boca y la nariz. Este la boca y la nariz. Este ejercicio debeejercicio debe
acerse diez !eces en forma r"tmica continua.acerse diez !eces en forma r"tmica continua.

#)#) Flotar boca abao.Flotar boca abao. $lotar boca abajo en agua %ue llegue asta la cintura y ponerse$lotar boca abajo en agua %ue llegue asta la cintura y ponerse
de pie sin ayuda de ninguna clasede pie sin ayuda de ninguna clase

&)&) Desli!arse boca abao.Desli!arse boca abao. ' 'omar impulso en el aguomar impulso en el agua %ue llegue asta la cintura ya %ue llegue asta la cintura y
deslizarse boca abajo sobre el agua a por deslizarse boca abajo sobre el agua a por lo menos una distancia de lo menos una distancia de dos cuerpos ydos cuerpos y
!ol!er a ponerse en pie.!ol!er a ponerse en pie.

()() Flotar "e Flotar "e espal"as.espal"as. $lotar de espaldas en agua %ue llegue a la cintura, mantenerse$lotar de espaldas en agua %ue llegue a la cintura, mantenerse
en esa posición con la cara para arriba por un m"nimo de 1 segundos, y !ol!er aen esa posición con la cara para arriba por un m"nimo de 1 segundos, y !ol!er a
ponerse de pie sin la ayuda de nadie.ponerse de pie sin la ayuda de nadie.

*)*) Desli!arse "e Desli!arse "e espal"as.espal"as. Estando en agua %ue llegue a la cintura y con los brazos aEstando en agua %ue llegue a la cintura y con los brazos a

los lados, sentarse de espaldas, tomar impulso y deslizarse a una distancia por lolos lados, sentarse de espaldas, tomar impulso y deslizarse a una distancia por lomenos de dos cuerpos de extensión y !ol!er a ponerse de pie de modo resuelto y conmenos de dos cuerpos de extensión y !ol!er a ponerse de pie de modo resuelto y con
facilidad.facilidad.

+)+) Desli!arse boca abao con mo#imiento "e los pies.Desli!arse boca abao con mo#imiento "e los pies. En un lugar donde el aguaEn un lugar donde el agua
llegue a la cintura, y sin llegue a la cintura, y sin apresuramiento, y a!anzar a una distancia de tres cuerposapresuramiento, y a!anzar a una distancia de tres cuerpos
antes de !ol!er a ponerse en pie.antes de !ol!er a ponerse en pie.

)) Desli!arse "e espal"as con mo#imiento "e los pies.Desli!arse "e espal"as con mo#imiento "e los pies. En un lugar donde el aguaEn un lugar donde el agua
llegue a la cintura, demostrar la capacidad para llegue a la cintura, demostrar la capacidad para ponerse de espaldas e impulsarseponerse de espaldas e impulsarse
mo!iendo los pies asta a!anzar una mo!iendo los pies asta a!anzar una distancia de tres cuerpos de extensión antes distancia de tres cuerpos de extensión antes dede
!ol!er a ponerse de !ol!er a ponerse de pie con facilidad.pie con facilidad.

-)-) $racear boca abao.$racear boca abao. /adar estilo perrito) en un lugar donde el /adar estilo perrito) en un lugar donde el agua llegue a laagua llegue a lacintura, ecarse al agua boca abajo cintura, ecarse al agua boca abajo con la cara sumergida, los pies %uietos ocon la cara sumergida, los pies %uietos o
mo!i0ndolos sua!emente, bracear continuamente demostrando capacidad para estirarmo!i0ndolos sua!emente, bracear continuamente demostrando capacidad para estirar
y recoger los brazos y a!anzar de esa manera.y recoger los brazos y a!anzar de esa manera.

1)1) $racear "e espal"as.$racear "e espal"as. Estando con el agua a Estando con el agua a la cintura comenzar a deslizarse dela cintura comenzar a deslizarse de
espaldas, y luego impulsarse mo!iendo las manos bajo el agua a manera de aletas.espaldas, y luego impulsarse mo!iendo las manos bajo el agua a manera de aletas.

11)11) Combinación "e braceo % mo#imiento "e pies boca abao.Combinación "e braceo % mo#imiento "e pies boca abao. Con el agua a laCon el agua a la
altura del cuello demostrar capacidad para nadar continuamente combinando elaltura del cuello demostrar capacidad para nadar continuamente combinando el
mo!imiento de pies y brazos por mo!imiento de pies y brazos por una distancia de 2 metros.una distancia de 2 metros.

12)12) Combinación "e braceo % mo#imiento "e pies "e espal"a.Combinación "e braceo % mo#imiento "e pies "e espal"a. Con el agua a laCon el agua a la

altura del cuello nadar una distancia m"nima de diez metros en altura del cuello nadar una distancia m"nima de diez metros en forma cómoda y fcil,forma cómoda y fcil,combinando el mo!imiento de los pies y de las manos a manera de aletas.combinando el mo!imiento de los pies y de las manos a manera de aletas.



  

1#)1#) Cambio "e Cambio "e "irección."irección. Estando donde el agua le Estando donde el agua le permita acer pie, comenzar apermita acer pie, comenzar a
nadar boca abajo, y en nadar boca abajo, y en medio de la brazada, doblar abruptamente acia la medio de la brazada, doblar abruptamente acia la derecadereca
repetir este mismo ejercicio, esta repetir este mismo ejercicio, esta !ez doblando acia la !ez doblando acia la iz%uierda. or 3ltimo,iz%uierda. or 3ltimo,
demostrar capacidad para dar una !uelta completa.demostrar capacidad para dar una !uelta completa.

1&)1&) Darse #&elta.Darse #&elta. Comenzar a nadar de frente donde el Comenzar a nadar de frente donde el agua le llegue al peco.agua le llegue al peco.
artiendartiendo de esa o de esa posición, darse !uelta y ponerse posición, darse !uelta y ponerse de espalda y permanecer 4otando sinde espalda y permanecer 4otando sin

mo!erse o descansar 4otando5 luego asumir la posición mo!erse o descansar 4otando5 luego asumir la posición original y seguir nadandooriginal y seguir nadando

1()1() Ni#elarse.Ni#elarse. Caminar asta donde el agua le Caminar asta donde el agua le llegue al cuello, luego darse !uelta yllegue al cuello, luego darse !uelta y
mirar acia el punto de partida. Con mirar acia el punto de partida. Con un m"nimo impulso de los pies, nadar astun m"nimo impulso de los pies, nadar asta dondea donde
el agua le llegue a la cintura, antes de ponerse en pie.el agua le llegue a la cintura, antes de ponerse en pie.

1*)1*) Saltar "e pie en &n l&'ar "on"e el a'&a le lle'&e a la cint&ra.Saltar "e pie en &n l&'ar "on"e el a'&a le lle'&e a la cint&ra. Esta pruebaEsta prueba
debe terminar con un deslizamiento, o una combinación de mo!imientos de los debe terminar con un deslizamiento, o una combinación de mo!imientos de los brazosbrazos
y pies nadando boca abajo.y pies nadando boca abajo.

1+) 6altar en agua profunda, salir a 4ote.1+) 6altar en agua profunda, salir a 4ote.

1)1) (amb&lli"a.(amb&lli"a. Esta prueba debe lle!arse a Esta prueba debe lle!arse a cabo desde un trampol"n sólido, colocadocabo desde un trampol"n sólido, colocado
a poca altura a poca altura donde el agua donde el agua le llegue al le llegue al cuello. 'cuello. 'ermine saliendo a la ermine saliendo a la super7cie ysuper7cie y
nadando una corta distancia.nadando una corta distancia.

1-)1-) I"a % #&elta. Saltar en a'&a pro)&n"a* salir a +ote % na"ar 1, metros.I"a % #&elta. Saltar en a'&a pro)&n"a* salir a +ote % na"ar 1, metros. 6in6in
detenerse o acer pie, dar !uelta y nadar asta el punto de partida.detenerse o acer pie, dar !uelta y nadar asta el punto de partida.

2)2) (amb&llirse.(amb&llirse. 8esde un trampol"n o muelle, salir a 8esde un trampol"n o muelle, salir a 4ote, nadar 1& metros, dar la4ote, nadar 1& metros, dar la
!uelta y nadar acia un punto de partida. 9 mitad del camino darse la !uelta de!uelta y nadar acia un punto de partida. 9 mitad del camino darse la !uelta de
espaldas y descansar sin acer espaldas y descansar sin acer ning3n mo!imiento o apenas mo!iendo las manos porning3n mo!imiento o apenas mo!iendo las manos por
un cuarto de minuto. :ol!un cuarto de minuto. :ol!er a la posición de er a la posición de nado y seguir nadando asta enado y seguir nadando asta el punto del punto de
partida.partida.
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1.1. HHacacieiendndo o ususo o de de tatablbla a papara ra sosoststenener er llos os brbraazozos, s, nanadadar r ununos os 1 1 mmetetrrosos,,
empleando los siguientes estilos; <tijera=, <rana= y <cra>l=. /o es necesario usarempleando los siguientes estilos; <tijera=, <rana= y <cra>l=. /o es necesario usar
los tres estilos consecuti!amente.los tres estilos consecuti!amente.

2.2. ?sand?sando una pe%ue@a tabo una pe%ue@a tabla para sujetala para sujetar los pies, o acienr los pies, o aciendo el menor mo!ido el menor mo!imienmientoto
posible con las piernas, nadar diez metros al estilo <o!er=, otros diez al estiloposible con las piernas, nadar diez metros al estilo <o!er=, otros diez al estilo
<cra>l= y otros diez al estilo peco. 'ampoco estas brazadas necesitan acerse<cra>l= y otros diez al estilo peco. 'ampoco estas brazadas necesitan acerse
consecuti!amente.consecuti!amente.

#.#. /adar do/adar doce metrce metros continos continuamenuamente empleate empleando sólo el estindo sólo el estilo de espaldalo de espaldas simple.s simple.

&.&. /adar no/adar no!enta met!enta metros coros continuntinuamentamente de frente o de lade de frente o de lado, empleao, empleando estilndo estilos deos de

natación perfectamente coordinados.natación perfectamente coordinados.

(.(. 8emo8emostrar domstrar dominio en nainio en nadar de frdar de frente o de costadente o de costado, en dar la !uelto, en dar la !uelta y en acera y en acer
un c"rculo cerrado.un c"rculo cerrado.

*.*. $lota$lotar, sin mo!imr, sin mo!imientoiento, o descansar de espa, o descansar de espaldas con un m"nldas con un m"nimo de mo!imimo de mo!imientoiento
de manos y pies, de manos y pies, en aguas profundas, por lo menos durante en aguas profundas, por lo menos durante un minuto.un minuto.

+.+. AracAraceando exeando exclusiclusi!amen!amente, sin ayudarste, sin ayudarse con las piernase con las piernas, ecado de espalda, ecado de espaldas ens en
el agua retroceder por lo menos diez metros.el agua retroceder por lo menos diez metros.

.. BBanantetennererse se en en lla a susupperer7c7ciie e dedel l aagugua a en en poposisicición ón !e!errtiticacall, , ememplpleaeanndodo
mo!imientos auxiliares de los brazos mo!imientos auxiliares de los brazos continuamente, durante medio minuto.continuamente, durante medio minuto.

-.-. ambuambullirllirse y nadar bajse y nadar bajo el agua en una eo el agua en una extensixtensión de por lo meón de por lo menos dos cuenos dos cuerpos.rpos.

11.. 88aar r  uun n aalltto o een n aagguuaas s pprrooffuunnddaas s y y ccaaeer r  dde e ppiie e ccoon n mmoo!!iimmiieennttooss
perfectamente coordinados.perfectamente coordinados.

1111.. CoCorrrrer y er y sasaltltar ar dedesdsde ue un ten terrraraplpl0n e0n en agn aguauas prs profofunundadas, s, sasalilir a lr a la sua supeper7r7ciciee
y nady nadarar..

1122.. //aaddaar r een n ffoorrmma a eessttaacciioonnaarriiaa..

11##.. HHaacceer r uun n ccllaa!!aaddo o y y nnaaddaar r bbaajjo o eel l aagguuaa..

11&&.. 66aabbeer r  uussaar r  eel  l  ssaall!!aa!!iiddaass..

11((.. DDmmpplleemmeennttaar r tt00ccnniiccaas s dde e rreessccaattee..



  

1*1*.. ruruebeba coa commbibinnadada de aa de abbililididadades ades ad%u%uiiriridadas. Cs. Coomo pmo pruruebeba 7na 7nalal, deb, deberer
implementar todo lo aprendido en implementar todo lo aprendido en la especialidad.la especialidad.


