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RESUM

La Natacié com a esport sorgeix afinals del s.X1X. Desde llavors, molt ha evolucionat el seu
entrenament, tant a nivell técnic, com en aiguai en sec. En la present matéria, sexposaraas/ les alumnes
/ as el's conel xements més acceptats per la comunitat internacional respecte ales diferents aternatives per
al'entrenament dirigit ala competicio.
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CONEIXEMENTS PREVIS

Relacié amb altres assignatures de la mateixa titulacio

No heu especificat les restriccions de matricula amb altres assignatures del pla d'estudis.

Altres tipus de requisits

Per a poder cursar l'assignatura, els alumnes hauran de tindre un coneixement basic del model
d'execuci6 técnica dels quatre estils de competicid, aixi com les seues eixides i.viratges.

Relacié amb altres assignatures de la mateixa titulacio:
Desitjable tindre aprovada l'assignatura de Natacio (tercer curs)

1312 - Grau CC.Act.Fis.Esp.

- Coneixer i comprendre els fonaments del condicionament fisic per a la practica de l'activitat fisica i
I'esport

- Dissenyar, desenvolupar i avaluar els processos d'ensenyament-aprenentatge relatius a l'activitat
fisica i I'esport, amb atencié a les caracteristiques.individuals, col-lectives i contextuals de les
persones

- Planificar, desenvolupar i avaluar programes d'activitat fisica i esport dirigits a poblacions especials

- Aplicar les tecnologies de la informacié i la comunicacio (TIC) a I'ambit de les ciencies de l'activitat
fisica i I'esport

- Conéixer i comprendre els fonaments de I'entrenament esportiu en esports individuals
- Planificar, desenvolupar i avaluar la realitzacié de programes d'entrenament en el medi aquatic

- Aplicar els principis fisioldgics, biomecanics, comportamentals i socials als diferents camps de
I'activitat fisica i I'esport

- Aplicar les tecnologies de la informacio i la comunicacio (TIC) a I'ambit de I'entrenament esportiu

El / laalumne/ a estara capacitat per ainiciar-se en lanatacio anivell de competicid, adquirint els
coneixements necessaris a nivell (1) reglamentari (2) d'entrenament de latécnicai tactica de natacio, (3)
d'entrenament fisic en aiguai en sec, i (4) de planificar les temporades de competicio.

DESCRIPCIO DE CONTINGUTS
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1. Components especifics de I'entrenament en Natacio

Components especifics de I'entrenament en Natacio: la técnica de natacio dels estils de competicio
(papallona, esquena, braga, lliure, estils individual i relleus), les seues eixides i viratges.

2. Sistemes d'entrenament del nadador en l'aigua

Mitjans i métodes d'entrenament de les zones d'entrenament denominades aerobic lleuger, aerdbic mig,
llindar anaerobic, aerobic intens, tolerancia al lactat, poténcia lactica, capacitat alactica i poténcia
alactica.

3. Sistemes d'entrenament del nadador en sec

Mitjans i métodes d'entrenament de la flexibilitat. Mitjans i métodes d'entrenament de la forca muscular.

4. Disseny i planificaci6 de la temporada

Planificacio tradicional, planificacié per macrocicles integrats, planificacio per ATR, planificaci6 inversa.

VOLUM DE TREBALL

ACTIVITAT Hores % Presencial

Classes de teoria 30,00 100

Practiques en aula 30,00 100

Estudi i treball autonom 54,00 0

Preparacio d'activitats d'avaluacié 14,00 0
TOTAL 128,00

METODOLOGIA DOCENT

1- L'aprenentatge en grup amb €l professor

- Classes teoriques (grup Unic) : esrealitzaran en aules de la FCAFD. En elles sestablira el marc teoric
dels continguts establits en |'apartat 6. -

- Classes practiques (2 grups) : esrealitzaran en lapiscina. En elles, els alumnes experimentaran de forma
practica, els continguts impartits en I'aulai, progressivament, hauran d'aconseguir €l nivell d'execucio
exigit.

2- El treball individual voluntari
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Té com afinaitat que els alumnes aprofundisquen en el coneixement d'algun aspecte concret de la
materia. Per aaixo haura de saber utilitzar bases de dades per atrobar lainformacié i, posteriorment
estructurar-lai integrar-la en un document que hauran de presentar en classe en format comunicacio a
congreés.

3- Latutoria

Lestutories es realitzaran de formaindividual o grupal, bé utilitzant I'horari d'atencié d'alumnes, I'horari
lectiu o através de l'aulavirtual.

AVALUACIO

Convocatoria ordinaria (gener).

Lanotafinal de I'assignatura depén del's seglients apartats.
APARTAT 1: provateorica.

Un examen de 40 preguntes tipus test que es realitzara en ladatai hora marcades per al'examen final de
I'assignatura en Junta de Centre. Les preguntes de tipus test plantejaran 4 opcions possibles, i només una
d'elles sera certa. La qualificacid sera dela seglient manera:

- Cada encert suposara 0.25 punts (10/40 = 0.25).
- Cada error restaran un ter¢ del que puntua unencert, ésadir, 0,25/ 3 = 0.083 punts.
Sera obligatori superar el 5 (sobre 10) per aprovar |'assignatura.

Suposara fins a 8 punts ala notafinal.

APARTAT 2: activitats voluntaries.
2.1. provapractica

Consistira en nadar la prova de 200m estils individual (es podran fer adaptacions individuals sempre que
hi hagi una justificacié médica que aixi ho indiqui), sent els criteris d'avaluaci6 els seglients:
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1. redlitzar I'eixida, nade i viratges de manerareglamentariai segons les tecniques ensenyades en classe,

2. €l ritme de nade ha de ser "estable", segons sexplicara en classe.

3. lanota dependra de la marca obtinguda: 10 en categoria masculina sera temps de 2.40:00 o inferior i en
categoria femenina 3.05:00 o inferior. A partir d'aquestes marques, cada 15 segons sera un punt menys.

Suposarafinsa 0,75 punts en lanotafinal.

Els alumnes només podran presentar-se ala part practica (2.1.) voluntaria en primera convocatoria
(gener). A aguells alumnes que NO superen la part teorica; se'ls guardara el resultat de la part practica per
alasegona convocatoria del mateix curs academic.

2.2. Treball.

Aquells alumnes que ho desitgen podran fer un treball voluntari. Shauran de complir el sseglents
requisits:

» Consensuar latematica amb €l professor: data limit dues setmanes després de I'inici de les classes.

* Lliurament de I'index justificat: data limit dues setmanes des del consens de la tematica.

e Lliurament del treball: data limit segona setmana de novembre.

Laqualificacio serala seglient
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qualificacio del treball

Excelente 0,75 puntos
Muy bueno 0,50 puntos
Bueno 0,25 puntos
Regular O puntos
Malo 0 puntos

2.3. Assistenciaajornades, seminarisi/o tallers.

L'assistencia ajornades, seminarisi/o tallers relacionats amb lamatéria, com per exemple la Jornada
promoguda per la Unitat Docent d'Entrenament i Alt Rendiment, es tindra en compte en la notafinal de
I'assignatura, podent suposar finsa 1 punt.

APARTAT 3: assistenciai participacio a classe.

La participacio activaen el desenvolupament de |es classes podra suposar finsa 0,5 punts ala notafinal.
Aquesta puntuaci6 dependra del criteri del professor.

NOTA FINAL

Lanotafinal sobtindra de la suma de les notes parcials de cada un dels esmentats apartats, sempre que,
I'examen tedric estigui aprovat.

Segona convocatoria.

Els criteris d'avaluacio son similars a's de la primera convocatoria, per tant, es guardala notadels
diferents apartats, gue tindran el. mateix valor percentual que en la primera convocatoria (aixo seravalid
dins del mateix cursacademic; ésadir, no es guarden notes parcias d'un curs academic per al segient
curs academic).

En ladatai hora aprovades per Junta de Centre es realitzara una provateorica similar alaindicada en
I'apartat 1.
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Del'apartat 2 (activitats voluntaries), es podran presentar els documents que justifiquen I'assisténciaa
congressos (apartat 2.3.). No es podra realitzar la prova practica (apartat 2.1.):
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