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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
aternativas para el entrenamiento dirigido ala 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.

Relacién con otras asignaturas de la misma titulacion:
- Deseable tener aprobada la asignatura de Natacion (tercer curso)

COMPETENCIAS

1312 - Grado de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte

- Conocer y comprender los fundamentos del acondicionamiento fisico para la practica de la actividad
fisicay el deporte

- Disefiar, desarrollar y evaluar los procesos de enseflanza-aprendizaje relativo a la actividad fisica y
del deporte, con atencion a las caracteristicas individuales, colectivas y contextuales de las personas

- Planificar, desarrollar y evaluar programas de actividad fisica y deporte dirigidos a poblaciones
especiales

- Aplicar las tecnologias de la informacion y comunicacion (TIC) al @&mbito de las Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte

- Conocer y comprender los fundamentos del entrenamiento deportivo en deportes individuales.
- Planificar, desarrollar y evaluar la realizacion de programas de entrenamiento en el medio acuético.

- Aplicar los principios fisiolégicos, biomecanicos, comportamentales y sociales, a los diferentes
campos de la actividad fisica y el deporte.

- Aplicar las tecnologias de la informacién y comunicacién (TIC) al ambito del entrenamiento deportivo.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE

El/la alumno/a estara capacitado parainiciarse en la nataciéon a nivel de competicion, adquiriendo los
conocimientos necesarios anivel (1) reglamentario (2) de entrenamiento de latécnicay téctica de nado,
(3) de entrenamiento fisico en aguay en seco, y (4) de planificar las temporadas de competicion.
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DESCRIPCION DE CONTENIDOS

1. Componentes especificos del entrenamiento en Natacion

Componentes especificos del entrenamiento en Natacidn: 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 aerdébico ligero,
aerobico medio, umbral anaerébico, 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:

planificacién tradicional, planificacidn por macrociclos integrados, planificacion por ATR, planificacién
inversa.

VOLUMEN DE TRABAJO

ACTIVIDAD Horas % Presencial

Clases de teoria 30,00 100

Practicas en aula 30,00 100

Estudio y trabajo autbnomo 54,00 0

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

METODOLOGIA DOCENTE

1- El aprendizaje en grupo con €l profesor

- Clases tedricas (grupo unico): se realizarén en aulas de la FCAFD. En ellas se establecera €l 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 el aulay, progresivamente, deberan alcanzar €l nivel de gecucion
exigido.
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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:
APARTADO 1: pruebatedrica.

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. Cabra la posibilidad de incluir alguna pregunta de respuesta abierta,
cuyo valor quedarareflgjado en la plantilladel exameny serdindicado con suficiente antelacion alos
alumnos por parte del profesor responsable. Las preguntas de tipo test plantearan 4 opciones posibles, y
solamente una de €ellas sera cierta. La calificacion sera 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 préctica.
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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.

3. lanota dependerd de la marca obtenida: 10 en categoria masculina seratiempo de 2:40:00 o inferior y
en categoria femenina 3:05:00 o inferior. A partir de dichas marcas, cada 15 segundos sera un punto
menos.

Supondra hasta 0,75 puntos en lanotafinal.

L os alumnos solo podran presentarse a la parte practica (2.1.) voluntaria en primera convocatoria (enero).
A aquellos alumnos que NO superen la parte tedrica, se les guardara el resultado de la parte préctica para
la segunda convocatoria del mismo curso académico.

2.2. Trabajo.

Aquellos alumnos que 1o deseen podrén 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.

» Entregadel indice justificado: fechatope dos semanas desde €l consenso de la tematica.

» Entregadel trabajo: fecha tope segunda semana de noviembre.

33231 Aplicacién Especifica al Entrenamiento en Natacion 5



Guia Docente

\ 33231 Aplicacién Especifica al Entrenamiento en
s Natacion
VNIVERSITAT G D VALENCIA

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 podran presentar |os documentos que justifiquen la asistencia
acongresos (apartado 2.3.). No se podrarealizar |a prueba préctica (apartado 2.1.).

REFERENCIAS

Basicas
- - 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,
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coordinadores. 1a 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.

- Guzman, R.J. (1998). Swimming drills for every stroke. Ed. Human Kinetics.

- 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 natacion. En Izquierdo (Ed.) Biomecéanica 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, S y Brizuela, G (1997) Factores biologicos que determinan el rendimiento en la natacién 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°l, pp. 9-44.
- Llana, S.y Pérez, P. (2012) Biomecénica 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 Gosalvez, Juarez y Navarro (coordinadores) Natacion+. Ed. Real Federacién Espafiola
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 Federacién
Espafiola de Natacion.
- Llana S, Richart V y Hervas E (2017) Ensefianza de las técnicas de la natacién deportiva. En
Gosalvez, Juarez y Navarro (coordinadores) Natacion+. Ed. Real Federacion Espafiola de Natacion.

Complementarias

- 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.
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
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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/
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