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TEMA: EJERCICIOS DE COORDINACION EN LA INICIACION DEL ESTILO LIBRE (CROL) PARA NIÑOS DE 10 A 12 AÑOS 
[bookmark: _Toc491763604][bookmark: _Toc510463891][bookmark: _Toc511049103]RESUMEN
Los  ejercicios de coordinación en cualquier deporte y en especial cuando se desarrolla la enseñanza/aprendizaje de la natación, reviste de importancia debido a que en toda actividad los movimientos motrices para su mejor desarrollo deben de realizarse de manera coordinada. Por tal situación, la investigación y realización de un estudio que tenga como objeto el analizar procesos de coordinación de los movimientos en cualquier deporte es un análisis transversal en toda investigación.
Para nuestro estudio el  punto de análisis son la enseñanza a los niños que se encuentran en la etapa de pre adolescencia ósea los niños que se encuentran entre los rangos de edad de 10 a 12 años, donde el proceso de transición es de niños a jóvenes con su implicaciones morfológicas, biológicas, psíquicas; determinadas por su entorno social y su calidad de vida. 
Para llevar a cabo este trabajo se utilizó como metodología la cualitativa, entendida como aquella que centra su atención en la realidad construida a partir de los significados que le dan las personas. Para realizar este estudio se indago de las diferentes publicaciones encontradas, sobre  que son  las movimientos coordinados, que tipo de movimientos ejecuta el nadador al momento de desplazarse y en especial objeto de la investigación que tipos de ejercicios de coordinación para la enseñanza de la natación a niños de 10 a 12 años serían necesarios que realizaran para su progreso técnico en el aprendizaje de la natación estilo libre.

PALABRAS CLAVE: Coordinación, Ejercicios, Motricidad



TITLE: EXERCISES OF COORDINATION IN THE INITIATION TO THE FREE SWIM FOR CHILDREN FROM 10 TO 12 YEARS
[bookmark: _Toc510463892][bookmark: _Toc511049104]ABSTRACT
Coordination exercises in any sport and especially when teaching / learning of swimming is developed, is important because in all activities the motor movements for their better development must be done in a coordinated manner. Due to this situation, the research and realization of a study that aims to analyze coordination processes of movements in any sport is a transversal analysis in all research.
For our study, the point of analysis is teaching to children who are in the pre-adolescence stage, or children who are between the ages of 10 to 12 years, where the transition process is from children to young people with its morphological, biological, and psychic implications; determined by their social environment and their quality of life.
In order to carry out this work, the qualitative methodology was used, understood as the one that focuses on the reality constructed from the meanings that people give it. In order to carry out this study, I inquired about the different publications found, about what the coordinated movements are, what type of movements the swimmer performs at the moment of moving and especially the object of the research that types of coordination exercises for teaching swimming to Children from 10 to 12 years old would be required to perform for their technical progress in learning to swim freestyle.
KEY WORDS: Coordination, Exercises, Motricity



[bookmark: _Toc510463893][bookmark: _Toc511049105][bookmark: _Toc491763606]INTRODUCCIÓN
La natación, según  Gomes, (2014) es un deporte  con  habilidad que debe ser aprendida debido a que en el medio en que se desarrolla la actividad es un medio diferente. El medio acuático se desenvuelve con una densidad  mayor a la registrada en la superficie terrestre. Por lo tanto, la realización de movimientos es muy diferente, si en la tierra utilizamos generalmente las extremidades inferiores para crear propulsión y desplazarnos, la respiración la realizamos involuntariamente en el ambiente líquido, los movimientos de propulsión están regido por acciones físicas (mecánica) como la ley de acción y reacción, el principio de Arquímedes, el efecto de ingravidez que provoca que los cuerpos tengan un peso menor a lo que existe cuando se está en tierra. 
Por tal motivo cuando se esté en el medio acuático las condiciones de dominio de ese medio necesariamente tienen que sufrir una adaptación; los desplazamientos se realizan generalmente usando todas las extremidades, la respiración se la realiza de manera consiente o voluntaria, existen una mayor resistencia a ese desplazamiento debido a la propia densidad del medio. Es así que dada la situación que se ha mencionado la coordinación de los movimientos pierna y brazo, y los grados de eficiencia y economía energética se hacen necesarios, si no vitales en el momento de permanecer en el agua. Günter Schnabel, (2004)
Todo estas acciones están realizadas por todos los grupos musculares que posee el cuerpo y para su mejor desenvolvimiento estos grupos musculares tienen que desarrollar los movimientos lo mejor coordinado posible.   Hernández. A.
En este estudio se tratara sobre las capacidades Motrices el desarrollo de las capacidades coordinativas, el desarrollo de técnicas que involucran una mejor gestión de los movimientos en general y en especial de las capacidades coordinadas.
[bookmark: _Toc511049106]PROBLEMA DE INVESTIGACIÓN

[bookmark: _Toc510463897][bookmark: _Toc511049107]1.- MARCO TEÓRICO CONCEPTUAL
Según Gomes, (2014). La natación es considerada una actividad física beneficiosa para el cuerpo humano para trabajar varios grupos musculares y articulaciones en el cuerpo y desarrollar el corazón y el sistema respiratorio. Al principio de la historia señala que la práctica de natación en mar abierto o en los ríos y la principal preocupación en aquel momento era la supervivencia.
El conocimiento y la confianza que se le brinda al niño es de suma importancia porque de esta manera muestra la necesidad de aprender y sentirse seguro en el medio acuático, por lo tanto el tendrá la capacidad y la seguridad en  las técnicas aprendidas donde podrá  resolver situaciones que se le presenten en el medio acuático. 
Su experiencia obtenida con su programa de natación educativa en la escuela diferencia claramente dos fases en el aprendizaje de las actividades acuáticas, familiarización, conocimiento o adaptación al medio y dominio del medio. En la primera fase se tratan las primeras etapas incluyendo la autonomía en el agua y en la segunda fase se refiere a la capacidad de resolver todas las situaciones que se puedan presentar en el medio acuático. 
Según Johnson (1972) incorpora una buena investigación, viniendo a justificar que las habilidades acuáticas pueden ser enseñadas más rápida y correctamente por el método global – analítico – global que por el analítico progresivo. También lo afirma Harre (1973) el proceso basado en los principio científicos, especialmente pedagógicos, del perfeccionamiento deportivo, el cual tiene como objetivo conducir a los deportistas hasta lograr máximos rendimientos en un deporte o disciplina deportiva, actuando planificada y sistemáticamente sobre la capacidad de rendimiento y la disposición para este. 
Ajustándose a lo referido por  Astañer y Camerino (1991) un movimiento es coordinado cuando se ajusta a los criterios de precisión, eficacia, económica y armonía. La coordinación motriz es uno de los elementos cualitativos del movimiento, que va a depender del grado de desarrollo, del potencial genético de los alumnos para controlar el movimiento y los estímulos y como no de las experiencias y aprendizajes motores que hayan adquirido en las etapas anteriores. Se  desprende que la enseñanza de los movimientos y su relación con la coordinación motora desarrollada por el alumno hará  de él, luego del proceso de aprendizaje un eficiente nadador con dominio del medio y con mejor desplazamiento. 
Respecto a los procesos coordinados citaremos el enfoque que manifiesta Hernández, (2010) Cuando hablamos de coordinación de un estudio natatorio nos estamos refiriendo a la forma de coordinar u ordenar los movimientos del cuerpo para además de alcanzar la máxima velocidad con la menor resistencia, la fatiga aparezca lo más tarde posible, es decir, coordinar el movimiento de ambos brazos, coordinar el movimiento de los brazos con la respiración y coordinar el movimiento de brazos y pies con la máxima eficiencia posible.  En este estudio la coordinación de los desplazamientos de estilos técnicos son de suma importancia porque nos da a conocer los despliegues de cada técnica en cuanto a los estilos de la natación,  nos enseñan a hacer la brazada, la patada y el pataleo son las más importantes en el aprendizaje.  

Ahora bien, la importancia de la enseñanza de los ejercicios de coordinación prepara al cuerpo para un desarrollo físico adecuado a los requerimientos de la práctica de la natación, solo así con una debida preparación física e intelectual, las técnicas aprendidas determinaran un mejor desenvolvimiento del deportista y su proceso de aprendizaje y que según Matwejew, (1965) es la preparación física, técnico- táctica, intelectual, psíquica y moral del deportista, auxiliado de ejercicios físicos, o sea mediante la carga física. Es la que dará al estudiante un crecimiento en su aprendizaje.
[bookmark: _Toc510463898]1.1 Definiciones conceptúales
· Natación: Es el movimiento y desplazamiento a través del agua mediante el uso de las extremidades corporales y por lo general sin utilizar ningún instrumento o apoyo para avanzar. Gomes, (2014)
· Coordinación: Busca demostrar como la coordinación responde a una capacidad, física y complementaria, que permite al deportista realizar movimientos  ordenados y dirigidos a la obtención de un gesto técnico. Es decir, la coordinación complementa a las capacidades físicas básica para hacer movimientos. Jimenez & Jiménez, (2002)

· Posición del cuerpo: Para alcanzar una mejor posición corporal y por lo tanto lograr una menor resistencia, hay que tener en cuenta tres consejos: la alineación horizontal, la  alineación lateral y el giro del cuerpo. Joven, (1990)

· La respiración: Una de las cosas que primeo se aprende en el mundo de la natación es a realiza correctamente la respiración. Si no haces correctamente la respiración. Obviamente, no podríamos nadar más que unos pocos metros sin ahogarnos, tragar agua y cansarnos. Günter Schnabel, (2004)


· Calentamiento: Es la parte más importante y a la que normalmente prestamos menos caso. Inicialmente tiene que ser suave y tocar las articulaciones. Para finalmente ser

 más específico a la parte principal del entrenamiento o de la prueba deportiva. Collet, (2000)
[bookmark: _Toc511049108]METODOLOGÍA
 
En la investigación se empleó la técnica de investigación por observación, porque es el método que nos permite describir el problema a resolver. Estudió los conceptos de las principales herramientas y técnicas de aprendizaje de la Natación.
[bookmark: _Toc510463900][bookmark: _Toc511049109]1.- Tipos de investigación

Para llevar a cabo este trabajo se utilizó como metodología la cuantitativo, entendida como aquella que centra su atención en la realidad construida a partir de los significados que le dan las personas. Se interesa por datos que representen una información subjetiva acerca de una realidad  objeto de estudio y susceptible de ser interpretada de diversas manera o puntos de vistas. Denzin y Lincoln, (2000)
 También se acudió a fuentes principales de información, y se recolectó información de fuentes secundarias obtenidas en libros y revistas vi online entre otras, a través de estos documentos se pudo describir y profundizar ciertos enfoques y conceptos dados por autores diferentes, en donde conllevaron a un análisis del tema propuesto. 
[bookmark: _Toc510463901][bookmark: _Toc511049110]2.- Métodos de investigación 
En la investigación documentada que tienen como Título: Ejercicio de coordinación en la iniciación del estilo libre (crol) para niños de 10 a 12 años, se han utilizado como herramientas de investigación los siguientes métodos.
1. Método de Observación.- Consiste en la percepción directa de la entidad investigada. Es el instrumento universal del científico, donde nos permite conocer la realidad de la percepción del objeto de estudio en las técnicas de enseñanza para un nado libre y a su vez poder palpar  los problemas que tienen los niños de 10 a 12 años durante los desplazamientos,  tiene  que llevar un esquema de desarrollo en estas edades para conseguir una mejor técnica de practica en la natación. 

2. Método Explicativo.- Son aquellos trabajos donde se muestra una preocupación, determinación de alguna causa o de un determinado fenómeno, donde el objetivo es conocer porque suceden dichos problemas o delimitaciones, de las relaciones causales al problema investigativo. Esto nos ayuda a saber el porqué de las cosas, la razón. En este método se lo aplicó debido a que no todos los niños aprenden a nadar, por lo tanto, el trabajo investigativo consistió en identificar el problema para emplear las técnicas adecuadas acorde a las edades de los menores y de esta manera lograr buenos resultados.
[bookmark: _Toc511049111]

DESARROLLO DEL TEMA
1.- Teorías sobre los procesos coordinados
El estudio de la natación va dirigido hacia el perfeccionamiento o mejoramiento del rendimiento físico de los estudiantes que lo practican. Su búsqueda de fomentar las habilidades motrices y capacidades físicas deportivas de estos a la par de las características biológicas y psicológica, que en nuestro caso de estudios son los niños comprendidos entre los 10 y 12 años. Ese objetivo se desarrolla con el mejoramiento de la coordinación motriz y los hábitos en el desarrollo de la mecánica.
Es importante mencionar que los niños que atraviesan esta edad comprendida están en procesos de pasar de la niñez a la adolescencia donde los cambios morfológicos y psicológicos van a determinar sus capacidades motrices. Como dificultades en el aprendizaje motor encontraremos que es importante determinar el equilibrio funcional y la estabilidad emocional de los estudiantes.
La coordinación como técnica para el dominio del medio acuático se desarrolla por principios mecánicos estos van a involucrar dados sus perfeccionamientos en eficacia y economía en los movimientos. La eficacia se entiende como la relación que existe entre los movimientos y su perfecta  ejecución, la economía implica el mínimo desgaste energético al realizar la ejecución  de los movimientos.
Para conseguir dicho objetivos es necesario que en el aprendizaje se desarrolle ejercicios de asimilación técnica, de sensibilidad de contrastes y ejercicios de coordinación. 
En el caso de este estudio nos centraremos a analizar y desarrollar la propuesta temática sobre los Ejercicios de Coordinación. 






Población y Muestra 
Población.- Según Tamayo (2012), es la totalidad de un  fenómeno de estudio, incluye la totalidad de unidades de análisis que integra dicho fenómeno y que debe cuantificarse para un determinado estudio.
	Personas 
	Total,

	Estudiantes 
	30



Muestra.-Según Hernández (2008), es un grupo de personas, eventos, sucesos, comunidades etc., sobre el cual se habrán de recolectar los datos, sin que necesariamente sea representativo del universo o población que se estudia.
	Personas 
	Total,

	Estudiantes 
	12




1.1.- Ejercicios de Coordinación como técnicas de Aprendizaje. 
La técnica como herramienta para desarrollar la coordinación, tiene como objetivo establecer hábitos y perfeccionar destrezas en el estudiante que tiene como objetivo dominar el medio acuático. Dentro de esto en el proceso de enseñanza de aprendizaje es útil y reconocido utilizar metodologías y herramientas auxiliares que faciliten la comprensión de lo que se quiere dar a conocer. 

Según Jiménez & Jiménez (2002) coordinación es aquella capacidad del cuerpo para unir el trabajo de diversos músculos con la intención de realizar determinadas acciones.
Se debe realizar un debido calentamiento para que el cuerpo y los músculos se relajen al momento de nadar y puedan desplazarse.

1.2 Aspectos didácticos a considerar.
· Explicar al estudiante de nado el fin de cada técnica a realizar ante cada sesión.
· Incluir elementos auxiliares que faciliten la comprensión de lo que se está enseñando, por ejemplo pizarras, dibujos,  fotografías, frases,  uso de películas u cualquier otro medio que facilite la compresión de la técnica a tratar.
· En la mecánica de estilos las indicaciones o correcciones se deben realizar con demostraciones o explicaciones respecto a lo que se debe realizar.
· También se tiene que tomar en cuenta durante el proceso de aprendizaje los ciclos de fatiga y descansos que se deben realizar, esto es determinado por el instructor previa observación de sus alumnos. 
· Es importante indicar que en cualquier deporte en especial en el Nado todo ciclo de ejercicio necesita establecer un proceso de calentamiento.
1.3 Los procesos coordinativos.
Todo proceso de enseñanza en natación tienen esencialmente como objetivos el mejoramiento y/o perfeccionamiento de las habilidades motrices del individuo según sus características biológicas y psicológicas, que en el caso de los niños de rango de 10 a 12 años tienen características de pre adolescentes, donde la etapa de formación está determinada por su entorno social y su calidad de vida.
La coordinación de las extremidades se las realiza dependiendo del medio en que se desarrollen los movimientos. Los  movimientos en tierra van hacer diferentes a los realizado en el medio acuático para desplazarse a través del agua, el individuo necesita coordinar el movimiento de las extremidades tanto superiores como inferiores en forma alternada, ya que en ese estado de ingravidez el desplazamiento cambia totalmente debido también a la densidad del agua (Agua1000kg/m3 vs a los 950kg/m3 del hombre).
1.4 Clasificación de las Capacidades Motrices.
1.4.1.1 Fuerza
· Resistencia a la Fuerza
· Fuerza Rápida 
· Fuerza Máxima
1.4.1.2 Velocidad 
· Velocidad de Propulsión
· Velocidad de Reacción 
· Resistencia a la Velocidad
1.4.2  Capacidades coordinativas
Estas capacidades son las que incluyen en la calidad de la mecánica de los movimientos por ser así son sumamente complejas y se manifiestan por el control y regulación que se da al movimiento que realiza el individuo. Estas capacidades pueden ser sensorio motriz, de capacidad neuromuscular; es cuando el organismo moviliza diferentes masas musculares de manera seleccionada y ordenada para realizar un movimiento de coordinación de motricidad fina, esto lo podremos ver cuando se ejecutan movimientos especialmente los de la mano como los de los pies combinados con la vista. Coordinación motriz gruesa es cuando observamos la intervención de las grandes masas musculares al ejecutar un movimiento. 
De esto concluimos que la coordinación es la armonía de movimientos musculares unos que se encuentran en reposo y otros que desarrollan el movimiento.
A continuación utilizaremos la clasificación de las capacidades establecidas por Ruiz, (1985)
Capacidades Coordinativas
1.4.2.1 Generales o básicas:
· Regulación y dirección de movimientos
· Adopción y cambios motrices 
1.4.2.2. Especiales:
· Orientación.- En el medio acuático por la característica física, químicas del medio acuático  y la falta de adaptabilidad la variación del entorno determina la orientación témpora espacial de los movimientos del cuerpo donde las formas de persevir el ambiente van a estar establecidas por la capacidad de manifestaciones de sensaciones somáticas del cuerpo.  
· Equilibrio.- La capacidad de mantener el cuerpo en equilibrio en el medio acuático dependerá de su área de sustentación de la estabilidad y del centro de gravedad del cuerpo. Los receptores que intervienen en el proceso de equilibrio son el óptico, acústico y vestibular. Este equilibrio se consigue gracias a la dinámica de empuje la hidrostática y el esfuerzo muscular del cuerpo (propulsión), donde el movimiento la posición del cuerpo determinara el cambio del centro de gravedad y su capacidad de equilibrio.
· Ritmo.- Es un fenómeno biológico que determina la actividad del cuerpo está dado a través de intervalos de tiempo al momento en que se realiza o no un movimiento, es consiente y es adquirido.
· Adaptación.- Es la capacidad que tiene todo ser vivo adaptarse al medio en que necesitan dominar, en nuestro caso de estudio los niños en edades comprendidas entre los 10 y 12 años necesitaran familiarizarse o adaptarse al medio acuático y aprender una serie de habilidades para poder dominar el medio.
· Diferenciación.- Es la capacidad que tiene el hombre para analizar y determinar las características de cada movimiento a realizar. Es una de las herramientas para determinar los grados de habilidad de acuerdo a cada ejercicio y la capacidad que el alumno tiene para ello
· Acoplamiento.-  Es la capacidad de coordinar brazos y piernas en las cadenas de movimientos en las habilidades motrices.
· Reacción.-  La capacidad de estímulo o señal de respuesta a una determinada situación se le conoce como reacción, la señal de respuesta puede ser visual acústica o táctil. Se manifiestan de forma simple o compleja.
· Simples.- Cuando la respuesta es con una señal o movimiento ya conocidos.
· Compleja.- Es una respuesta o estimulo desconocido y esta depende de la rapidez y de la solución que se elaboran.
· Coordinación.- Es la capacidad que permite realizar movimientos  orientados y dirigidos a la atención de un objetivo (propulsión)
· Aprendizaje motor.-  Se conoce como aprendizaje motor a la capacidad muscular de realizar movimientos ya elaborados y conocidos por el musculo.
· Agilidad.-  Es la capacidad de aprender en corto tiempo movimientos de una difícil ejecución.
· Movilidad: Es el desplazamiento del cuerpo de un lugar a otro mediante la realización de movimientos coordinados
1.4.3 Aprendizaje de la Técnica y las capacidades Coordinativas
Tienen que ver con el grado de correspondencia de las capacidades motrices con el medio en donde se desarrollan esos movimientos: Harre, (1973)
2.- Ejercicios de Coordinación de Movimientos
En natación por ser un deporte estilizado de movimientos cíclicos, la coordinación resulta importante al momento de enseñar el dominio en el agua. Existen una serie de pasos metodológicos para la enseñanza de coordinación de cada uno de los movimientos que en natación se necesitan coordinar.
2.1 Ejercicios de Coordinación 
Los ejercicios de coordinación son elementos técnicos que se realizan para desarrollar eficiencia y economía energética en el momento de desplazarnos en el medio acuático siempre y cuando la enseñanza y perfeccionamiento estén al tono con ese objetivo tenemos: 
2.1.1 Ejercicios de coordinación de brazos
Tiene como objetivo perfeccionar la coordinación de los movimientos de los brazos, en ellos se perfeccionan el ciclo de  brazadas que lo componen: la entrada, el agarre, tirón, empuje y recobro 

2.2.2 Ejercicios de coordinación de piernas 
Los ejercicios de coordinación de piernas tienen como objetivo perfeccionar los movimientos de: Fase descendente y Fase Ascendente 
2.2.3 Ejercicios de coordinación de brazos y piernas 
El objetivo de los ejercicios de coordinación de piernas y brazos es hacer coincidir las fases ascendente y descendente del pataleo con la brazada. 
2.2.4 Ejercicios de coordinación piernas, brazos y respiración
Estos ejercicios tienen como objetivo realizar la coordinación de piernas y brazos, y mientras estos dos movimientos realizan el ciclo (los ciclos pueden ser 2 x 1, 4x2 y 8x2), justo en ese momento en que se desarrolla el ciclo, el cuerpo humano por las leyes mecánicas de la física estabilizan y dan equilibrio al cuerpo, justo en ese momento se produce el giro de la cabeza a 45° y se realiza el proceso de inhalación o exhalación 


3.- Ejercicios de coordinación para el aprendizaje de natación, estilo libre
[bookmark: _Toc511049112]Tabla N°- 1
	 Entorno
	Actividad/ejercicio
	Periodización

	Medio terrestre
	Estando parado con los brazos laterales,  dar tres pasos al frente unir las piernas realizar tres círculos con los brazos laterales.
	20 repeticiones

	
	En posición de pie, con los brazos extendido al frente, dar tres pasos y hacer semi-círculos alternando cada brazo. De adentro hacia afuera
	20 repeticiones

	
	Parado, brazos al lado del cuerpo, dar seis pasos y realizar un movimiento de brazos alternos hacia atrás, repetir la acción con los brazos al frente alternando cada uno.
	10 repeticiones

	
	Parados, brazos arriba y el otro abajo, realizar seis pasos y  hacer movimiento de brazos en círculos, alternando los brazos
	12repeticiones

	
	Piernas en formas de pasos, brazos al lado del cuerpo, adelantar la pierna trasera nuevamente y realizar tres círculos con el brazo hacia atrás alternando piernas y brazos
	8 repeticiones cada pierna y brazos

	
	Parado brazos, con los brazos arriba, caminar e imitar el halòn  y empuje del movimiento de brazo libre, seguir caminando y volver a imitar el halon y empuje de brazos espalda. 
	Distancia 15 mts,

	
	Estando de pie, un brazo arriba y otro abajo, caminar realizando movimiento, un brazo atrás y con el otro movimiento hacia adelante,
	8 repeticiones


Elaborado: Diego Pàrraga



	
Entorno
	Actividad/ejercicio
	Periodización

	Medio terrestre
	Parados, brazos arriba, realizar cunclillas con salto, realizar círculos alternos de brazos atrás 10 mts, después caminar seis pasos realizar tres círculos alterno de brazos al frente
	 10 mts.

	
	Caminar cinco mts, unir los brazos arriba, volver a caminar colocar un brazo arriba y el otro abajo, continuar caminando 5mts. Realizando círculos.
	8 repeticiones

	
	De pies, parado firmes, pies derecho, brazo izquierdo lateral; paso izquierdo, brazo derecho; luego unir pierna derecha, realizar  círculos de brazos puestos al frente.
	10 repeticiones

	
	Parados, firmes, pierna derecha, realizar círculos con el brazo izquierdo. Brazo derecho lateral, unir pierna derecha, ejecutar círculos de brazo al frente; salto con arqueo con saltos y brazos abajo. 
	

	
	En la misma posición anterior, salto con piernas separadas, salto al caer con las piernas unidas y los brazos laterales
	10 repeticiones

	
	Parados en firme, pierna derecha la eleva al frente, brazos intercambian movimiento; alternando 
	10 repeticiones


Elaborado: Diego Parraga



	Entorno
	Actividad/ejercicio
	Periodización

	Medio acuático
	Realizar movimiento de piernas y cada  5 mts., realizar ciclos de brazadas 	
	20 mts.

	
	Realizar movimientos de piernas y cada 5 mtsrealizar dos a tres brazadas
	20 mts

	
	Nadar realizando diferente movimientos de piernas: 2,4,6 movimientos de piernas por cada ciclo
	10 repeticiones

	
	
	8 min

	
	Libre con tiempo
	8 min

	
	Realizar pataleo con movimiento de un solo brazo, manteniendo el otro arriba
	20 mts.

	
	Movimiento de brazada de estilo libre con piernas de delfín
	20 mts

	
	Nadar libre y cada tres brazadas realizar vueltas y continuar en la misma dirección
	20 mts.


Elaborado: Diego Pàrraga


[bookmark: _Toc511049113]Tabla N°- 2
	OBJETIVO: Practicar las técnicas básicas de natación con el fin de desarrollar la coordinación de respiración, patada y braceo.

	
BLOQUE CURRICULAR 
	DESTREZA 
	ESTRATEGIAS METODOLÓGICAS 
	RECURSOS
	INDICADORES DE LOGROS

	Ejercicios de Coordinación en Natación Estilo Crol
	Coordinación de movimientos  

	 Ejercicios de Coordinación de Brazos
Ejercicio de Coordinación de Piernas 
Ejercicios de Coordinación de Piernas y Brazos
Ejercicios de Coordinación de Pierna Brazo y Respiración.    

	Espacio 
Físico 
Piscina
Tableros 
Flotadores
Silbato
Cronometro

	
Poner en práctica lo aprendido con eficacia 


Elaborado: Diego Parraga
 
[bookmark: _Toc511049114]CONCLUSIONES

· Los ejercicios de coordinación al utilizarse en la iniciación de la natación dependen del proceso de enseñanza, donde se aplican diferentes estrategias y técnicas respecto al aprendizaje de este deporte, siendo necesario emplear diferentes estilos de  desplazamientos adecuados que influyen en el desarrollo de la motricidad del niño y niña, el conocimiento y experiencia del profesor es vital dentro de la práctica de este deporte acuático. 

· El desarrollo de la actividad motriz tiene en gran parte gracias a las habilidades que se adquieran con los ejercicios de movimientos coordinados se adquieren gracias a la enseñanza y métodos adecuados que aplique el instructor. 


· En natación la coordinación se la realiza dentro del tiempo y espacio en las extremidades superior e inferior torso y cabeza. 
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