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RESUMEN

La Natacion como deporte surge afinales del s.X1X. Desde entonces, mucho ha evolucionado su
entrenamiento, tanto a nivel técnico, como en aguay en seco. En la presente materia, se expondra alos/as
alumnog/as |os conocimientos mas aceptados por la comunidad internacional respecto alas diferentes
alternativas para €l entrenamiento dirigido a la competicion.
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CONOCIMIENTOS PREVIOS

Relacién con otras asignaturas de la misma titulacion

No se han especificado restricciones de matricula con otras asignaturas del plan de estudios.

Otros tipos de requisitos

Para poder cursar la asignatura, los alumnos deberan tener un conocimiento basico del modelo de
ejecucioén técnica de los cuatro estilos de competicién, asi como sus salidas y virajes.

COMPETENCIAS

RESULTADOS DE APRENDIZAJE

El/laalumno/a estara capacitado parainiciarse en la natacion anivel de competicion, adquiriendo los
conoci mientos necesarios anivel (1) reglamentario (2) de entrenamiento de latécnicay tactica de nado,
(3) de entrenamiento fisico en aguay en seco, y (4) de planificar las temporadas de competicién.

DESCRIPCION DE CONTENIDOS

1. 1. Componentes especificos del entrenamiento en Natacion

Componentes especificos del entrenamiento en Natacion: la técnica de nado de los estilos de
competicién (mariposa, espalda, braza, libre, estilos individual y relevos), sus salidas y virajes.

2. 2. Sistemas de entrenamiento del nadador en el agua

medios y métodos de entrenamiento de las zonas de entrenamiento denominadas aerdbico ligero,
aerobico medio, umbral anaerdébico, aerdbico intenso, tolerancia al lactato, potencia lactica, capacidad
alactica y potencia alactica.

3. 3. Sistemas de entrenamiento del nadador en seco:

medios y métodos de entrenamiento de la flexibilidad. Medios y métodos de entrenamiento de la fuerza
muscular.

4. Disefio y planificacion de la temporada:

planificacion tradicional, planificacion por macrociclos integrados, planificacion por ATR, planificacion
inversa.
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VOLUMEN DE TRABAJO

ACTIVIDAD Horas % Presencial

Clases de teoria 30,00 100

Préacticas en aula 30,00 100

Estudio y trabajo autbnomo 54,00 0

Preparacion de actividades de evaluacion 14,00 0
TOTAL| 128,00

METODOLOGIA DOCENTE

1- El aprendizaje en grupo con &l profesor

- Clases tedricas (grupo Unico): serealizardn en aulas de laFCAFD. En ellas se establecerd el marco
tedrico de los contenidos establecidos en el apartado 6.

- Clases précticas (2 grupos): serealizaran en lapiscina. En ellas, los alumnos experimentaran de forma
préctica, los contenidos impartidos en € aulay, progresivamente, deberan acanzar €l nivel de gecucion
exigido.

2- El trabajo individual voluntario.

Tiene como finalidad que los alumnos profundicen en el conocimiento de algun aspecto concreto de la
materia. Para ello debera saber utilizar bases de datos para encontrar lainformacion y, posteriormente
estructurarla e integrarla en un documento que deberan presentar en clase en formato comunicacion a
congreso.

3- Latutoria

Lastutorias se realizaran de formaindividual o grupal, bien utilizando el horario de atencion de alumnos,
el horario lectivo o através del aulavirtual.

EVALUACION

Convocatoria ordinaria (enero).

Lanotafinal delaasignatura depende de |os siguientes apartados:
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APARTADO 1: pruebateorica.

Un examen de 40 preguntas tipo test que se realizard en lafechay hora marcadas para el examen final de
la asignatura en Junta de Centro. Las preguntas de tipo test plantearan 4 opciones posibles, y solamente
unade ellas sera cierta. La calificacion seréd de la siguiente manera:

- Cada acierto supondra 0.25 puntos (10/40 = 0.25).
- Cada error restaran un tercio de lo que puntta un acierto, es decir, 0.25/3 = 0.083 puntos.
Seraobligatorio superar €l 5 (sobre 10) para aprobar la asignatura.

Supondra hasta 8 puntos en lanotafinal.

APARTADO 2: actividades voluntarias.

2.1: prueba préactica.

Consigtira en nadar la prueba de 200m estilos individual (se podran hacer adaptaciones individuales
siempre y cuando exista una justificacion médica que asi o indique), siendo los criterios de evaluacién
los siguientes:

1. redlizar lasalida, nado y virgjes de forma reglamentariay segun |las técnicas ensefiadas en
clase,

2. €l ritmo de nado debe ser "estable", segln se explicaraen clase, y
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3. superado |os apartados anteriores, la nota serala siguiente:

>4.10.0 0 >4.30.0 0
4.00.0 1 4.20.0 1
3.50.0 2 4.10.0 2
3.40.0 3 4.00.0 3
3.30.0 4 3.50.0 4
3.20.0 5 3.40.0 5
3.10.0 6 3.30.0 6
3.00.0 7 3.20.0 7
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2.50.0 8 3.10.0 8
2.40.0 9 3.00.0 9
2.30.0 10 2.50.0 10

Supondra hasta 0,75 puntos en lanotafinal.

2.2. Trabajo.

Aquellos alumnos que 1o deseen podran realizar un trabajo voluntario. Se tendran que cumplir los

siguientes requisitos:

» Consensuar latemética con el profesor: fecha tope dos semanas después del inicio de las clases.

» Entregade indice justificado: fecha tope dos semanas desde el consenso de la tematica.

» Entregadel trabajo: fecha tope segunda semana de noviembre.
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Lacalificacion seralasiguiente:

Excelente 0,75 puntos

Muy bueno 0,5 puntos

Bueno 0,25 punto
Regular 0 puntos
Malo 0 puntos

2.3. Asistencia a Congresos de Natacion.

Con antelacion ala asistencia a congreso, el alumno/a debera presentar al profesor € programa de dicho
congreso. En funcién de la carga horaria, tematica y ponentes, podra suponer hasta 0,25 puntos en la
notafinal delaasignatura.
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Tras la asistencia a congreso, € alumno debera presentar € certificado de asistencia y un documento
elaborado por & donde indique y justifique lo que le ha aportado.

APARTADO 3: asistenciay participacién en clase.

La participacion activa en €l desarrollo de las clases podréa suponer hasta 0,5 puntos en la nota final.
Dicha puntuacion dependera del criterio del profesor.

NOTA FINAL

Lanotafina se obtendra de la suma de las notas parciales de cada uno de | os citados apartados, siemprey
cuando, el examen tedrico esté aprobado.

Convocatoria extraordinaria (junio).
L os criterios de evaluacién son similares a los de la primera convocatoria,

por tanto, se guarda la nota de los diferentes apartados, que tendréan el mismo valor porcentual que en la
primera convocatoria (esto sera valido dentro del mismo curso académico, es decir, no se guardan notas
parciales de un curso académico para el siguiente curso académico).

En lafechay hora aprobadas por Junta de Centro se realizard una prueba tedrica similar alaindicada en

el apartado 1.

Del apartado 2 (actividades voluntarias), se podrarealizar la prueba préctica (apartado 2.1.) y laasistencia
acongresos (apartado 2.3.).

REFERENCIAS
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- Chollet, D. (2003). Natacién deportiva. Ed. INDE.
Colwin, C. (1993). Swimming into the 21st Century. Human Kinetics.
Counsilman, J.E. & Counsilman, B.E. (1994). The new science of swimming. Ed. Prentice-Hall.
Guzman, R.J. (1998). Swimming drills for every stroke. Ed. Human Kinetics.
Llana, S. (2002). Resistencia hidrodindmica en natacion. RendimientoDeportivo.com, n° 2.
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ADENDA COVID-19

Esta adenda solo se activara si la situacién sanitaria lo requiere y previo acuerdo del Consejo de
Gobierno
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