L B Guia Docent
33231 Aplicaci6 especifica a I'entrenament en natacio

FITXA IDENTIFICATIVA

Dades de I'Assignatura

Codi 33231

Nom Aplicacio especifica a I'entrenament en natacié
Cicle Grau

Crédits ECTS 6.0

Curs academic 2021 - 2022

Titulacio/titulacions

Titulacio Centre Curs Periode
1312 - Grau de Ciéncies de I'Activitat Fisica Facultat de Ciéncies de I'Activitat 4  Primer

i de I'Esport Fisica i 'Esport guadrimestre
1331 - Grau Ciéncies I'Activitat Fisica i de  Facultat de Ciéncies de I'Activitat 4  Primer
I'Esport (Ontinyent) Fisica i 'Esport guadrimestre
Matéeries

Titulacio Materia Caracter

1312 - Grau de Ciéncies de |'Activitat 29 - Aplicaci6 especifica a Optativa

Fisica i de I'Esport I'entrenament en Natacio

1331 - Grau Ciéncies |'Activitat Fisica i de 29 - Aplicacié especifica a Optativa

I'Esport (Ontinyent) I'entrenament en Nataci6

Coordinacio

Nom Departament

CHULVI MEDRANO, IVAN 122 - Educacio6 Fisica i Esportiva
ENCARNACION MARTINEZ, ALBERTO 122 - Educacio6 Fisica i Esportiva

LLANA BELLOCH, SALVADOR 122 - Educacié Fisica i Esportiva

RESUM

La Natacié com a esport sorgeix afinals del s.X1X. Des de llavors, molt ha evolucionat el seu
entrenament, tant anivell técnic, com en aiguai en sec. En la present materia, sexposara als/ 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)

COMPETENCIES

1312 - Grau de Ciencies de I'Activitat Fisica i de I'Esport

- 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 fisiologics, biomecanics, comportamentals i socials als diferents camps de
I'activitat fisica i I'esport

- Aplicar les tecnologies de la informacio i la comunicacio6 (TIC) a I'ambit de I'entrenament esportiu

RESULTATS DE L'APRENENTATGE

El / laalumne/ aestara capacitat per ainiciar-se en lanatacié a nivell de competicid, adquirint els
coneixements necessaris a nivell (1) reglamentari (2) d'entrenament de latecnicai tactica de natacio, (3)
d'entrenament fisic en aiguai en sec, i (4) de planificar les temporades de competicio.
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DESCRIPCIO DE CONTINGUTS

1. Components especifics de I'entrenament en Natacio

la tecnica de nade dels estils de competicié 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 metodes d'entrenament de la flexibilitat. Mitjans i métodes d'entrenament de la forca muscular

4. Disseny i planificacio de la temporada

planificacio tradicional, planificacié per macrocicles integrats, planificacio per ATR, planificacié 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 tedriques (grup unic) : esredlitzaran en aules de la FCAFD. En elles sestablira el marc teoric dels
continguts establits en |'apartat 6. -

Classes practiques (2 grups) : esrealitzaran en la piscina. En elles, els alumnes experimentaran de forma
practica, els continguts impartits en I'aula i, progressivament, hauran d'aconseguir €l nivell d'execucio
exigit.
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2- El treball individual voluntari. Té com afinalitat que els alumnes aprofundisquen en el coneixement
d'algun aspecte concret de la materia. Per a aixo haura de saber utilitzar bases de dades per atrobar la
informacid i, posteriorment estructurar-lai integrar-la en un document que hauran de presentar en classe
en format comunicacio a congrés.

3- LatutoriaLestutories esreadlitzaran de formaindividual o grupal, bé utilitzant I'horari d'atencio
d'aumnes, I'horari lectiu o através de |'aula virtual

AVALUACIO

Convocatoria ordinaria (gener).
Lanotafinal del'assignatura depén dels seglients apartats:

APARTAT 1: provateorica.

Un examen de 40 preguntes tipus test que es realitzara en la data i 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 de la seglient manera:

- Cada encert suposara 0.25 punts (10/40 = 0.25).

- Cada error restaran un ter¢ del que puntua un encert, ésadir, 0,25/ 3 = 0.083 punts.

Sera obligatori superar el 5 (sobre 10) per aprovar |'assignatura.

Suposarafinsa 7 punts alanotafinal.

APARTAT 2: activitats voluntaries.
2.1: provapractica.

Consistira en nedar la prova de 200m estils individual (es podran fer adaptacions individuals sempre que
hi hagi unajustificacié médica que aixi ho indiqui), sent els criteris d'avaluaci6 els seglients:

1. redlitzar I'eixida, nadei viratges de manerareglamentariai segons les técnigques ensenyades en classe,
2. el 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.
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2.3. Assistencia a Congressos de Nataci 0.

Amb antelacio al'assistenciaal congreés, I'alumne / a haura de presentar a professor € programa d'aguest
congrés. En funcié de la carrega horaria, tematicai ponents, podra suposar fins a 0,25 punts en la nota
final de l'assignatura.

Després de |'assistéencia al congrés, I'alumne haura de presentar el certificat d'assistenciai un document
elaborat per ell onindiqui i justifiqui e queli ha aportat.

APARTAT 3: assistenciai participacio a classe.

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

NOTA FINAL

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

Convocatoria extraordinaria (juny).

Els criteris d'avaluacié sdn similars al's de la primera convocatoria,
per tant, es guarda la nota dels diferents apartats, que tindran el mateix
valor percentual que en la primera convocatoria (aixo seravalid dins del
mateix curs academic, és adir, no es guarden notes parcials d'un curs
académic per a seglient curs academic).

En ladatai hora aprovades per Junta de Centre es realitzara una prova
teoricasimilar alaindicadaen I'apartat 1.

De l'apartat 2 (activitats voluntaries), es podrarealitzar la prova
practica (apartat 2.1.) i |'assisténcia a congressos (apartat 2.3.).

REFERENCIES
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Basiques

- Brown, Lee E. Entrenamiento de la fuerza / National Strength and Conditioning

Association (NSCA); Lee E. Brown, editor. Madrid: Médica Panamericana, 2008.

- Chollet, D. (2003). Natacion deportiva. Ed. INDE.

- Coburn, Jared W., and Moh H. Malek. Manual NSCA: fundamentos del entrenamiento

personal / National Strength and Conditioning Association; Jared W. Coburn, Moh H. Malek,
coordinadores. 1la reimp. 2a ed. Badalona: Paidotribo, 2014.

- 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.
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- Hakkinen, Keijo, and William J. Kraemer. Strength Training for Sport / Edited by

William J. Kraemer, Keijo Hakkinen. Oxford [etc: Blackwell Science, 2002.

- Llana, S. (2002). Resistencia hidrodindmica en natacion. RendimientoDeportivo.com, n° 2.

- Llana, S. y Pérez (2008) Biomecanica de la natacién. En Izquierdo (Ed.) Biomecanica y Bases
Neuromusculares de la Actividad Fisica y el Deporte. Editorial Médica Panamericana.

- Llana, S. y Pérez, P. (2007) Natacion y Actividades Acuaticas. Editorial Marfil.

- Llana, S.; Palomino, A.; Cortés, S.; Usar, M. (2001). Biomecanica de los saltos de trampolin y
plataforma. Comunicaciones Técnicas. 4, 56-63.

- Llana, Sy Brizuela, G (1997) Factores bioldgicos que determinan el rendimiento en la natacion de
competicion. En, Camarero y Tella (Eds.) Natacion: aplicaciones teoricas y practicas. Promolibro.

- Llana, S., Pérez, P. y Aparicio, | (2011) Historia de la Natacién |: desde la Prehistoria a la Edad
Media. Citius, Altius, Fortius, vol 4, n° 2, pp. 51-84.

- Llana, S., Pérez, P., del Valle, A. y Sala, P. (2012) Historia de la Natacion Il: desde el Renacimiento
hasta la aparicién y consolidacion de los actuales estilos de competicion. Citius, Altius, Fortius, vol.5,
n°l1, pp. 9-44.

- Llana, S.y Pérez, P. (2012) Biomecanica de la Natacion y otras actividades acuaticas. En, Pérez y
Llana (Eds.) Biomecéanica Béasica. Ed. Paidotribo.

- Llana Sy Pérez P (2017) Fundamentos fisicos y biolégicos del desempefio humano en el medio
acuatico. En Gosélvez, Juarez y Navarro (coordinadores) Natacion+. Ed. Real Federaciéon Espafola
de Natacion.

- Llana Sy Pérez P (2017) Evolucion histérica de la técnica de nado de los cuatro estilos de
competicion. En Goséalvez, Juarez y Navarro (coordinadores) Natacion+. Ed. Real Federacion
Espafiola de Natacion.

- Llana S, Richart V y Hervas E (2017) Ensefianza de las técnicas de la natacion deportiva. En
Gosélvez, Juarez y Navarro (coordinadores) Natacion+. Ed. Real Federacion Espafiola de Natacion.

Complementaries

Maglischo, E.W. (2003). Swimming fastest. Ed. Human Kinetics.

Miller, D (1975). Biomechanics of Swimming. En Willmore & Keogh (Eds.) Exercise and Sport
Sciences Reviews. New York : Academic Press.

Miyashita, M. (1997). The Bio-Physics of Swimming-Three Decades of Research. University of
Tokio.
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Navarro, F.; Arellano, R.; Carnero, C.; Gozalvez, M. (1990). Natacion. Comité Olimpico Espafiol.
Wilkie, D. & Juba, K. (1990). The handbook of swimming. Ed. Pelham books.

Podcast.

Antonio Piepoli:
https://www.ivoox.com/ede5-de-nadador-amateur-a-triatleta-profesional-con-audios-
mp3_rf_29392606_1.html

Amantes de la natacion_William Andrés Huérfano Zea:
https://open.spotify.com/show/26NxGJi37me2PQNJBDhXYN

Sumergidos en la natacibn_Tomas Binoso:
https://podcasts.apple.com/ec/podcast/sumergidos-en-la-nataci%C3%B3n/id1517836159

Natacion y Triatlon_Jorge Ortega:
https://sportcoach.es/podcast-natacion-y-triatlon-con-jorge-ortega/

ADDENDA COVID-19

Aquesta addenda només s'activara si la situacié sanitaria ho requereix i previ acord del Consell
de Govern

4. Avaluacié
Es mantenen els criteris d'avaluacio en la guia de la matéria:
APARTAT 1. provateorica. ES manté.

APARTAT 2: activitats voluntaries. Es mantenen. Tan sols la prova practica podria ser
modificada/eliminada en el cas que lainstal -laci6 estigueratancadai no fora possible realitzar-la.
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