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RESUM

La Natació com a esport sorgeix a finals del s.XIX. Des de llavors, molt ha evolucionat el seu 
entrenament, tant a nivell tècnic, com en aigua i en sec. En la present matèria, s'exposarà als / les alumnes 
/ as els coneixements més acceptats per la comunitat internacional respecte a les diferents alternatives per 
a l'entrenament dirigit a la competició.
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CONEIXEMENTS PREVIS

Relació amb altres assignatures de la mateixa titulació

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

Altres tipus de requisits

Per a poder cursar l'assignatura, els alumnes hauran de tindre un coneixement bàsic del model 
d'execució tècnica dels quatre estils de competició, així com les seues eixides i viratges. 
 
Relació amb altres assignatures de la mateixa titulació: 
Desitjable tindre aprovada l'assignatura de Natació (tercer curs)

COMPETÈNCIES

1312 - Grau de Ciències de l'Activitat Física i de l'Esport 

- Conèixer i comprendre els fonaments del condicionament físic per a la pràctica de l'activitat física i 
l'esport

- Dissenyar, desenvolupar i avaluar els processos d'ensenyament-aprenentatge relatius a l'activitat 
física i l'esport, amb atenció a les característiques individuals, col·lectives i contextuals de les 
persones

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

- Aplicar les tecnologies de la informació i la comunicació (TIC) a l'àmbit de les ciències de l'activitat 
física i l'esport

- Conèixer i comprendre els fonaments de l'entrenament esportiu en esports individuals

- Planificar, desenvolupar i avaluar la realització de programes d'entrenament en el medi aquàtic

- Aplicar els principis fisiològics, biomecànics, comportamentals i socials als diferents camps de 
l'activitat física i l'esport

- Aplicar les tecnologies de la informació i la comunicació (TIC) a l'àmbit de l'entrenament esportiu

RESULTATS DE L'APRENENTATGE

El / la alumne / a estarà capacitat per a iniciar-se en la natació a nivell de competició, adquirint els 
coneixements necessaris a nivell (1) reglamentari (2) d'entrenament de la tècnica i tàctica de natació, (3) 
d'entrenament físic en aigua i en sec, i (4) de planificar les temporades de competició.
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DESCRIPCIÓ DE CONTINGUTS

1. Components específics de l'entrenament en Natació

Components específics de l'entrenament en Natació: la tècnica de natació dels estils de competició 
(papallona, esquena, braça, lliure, estils individual i relleus), les seues eixides i viratges.

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

mitjans i mètodes d'entrenament de les zones d'entrenament denominades aeròbic lleuger, aeròbic mig, 
llindar anaeròbic, aeròbic intens, tolerància al lactat, potència làctica, capacitat aláctica i potència 
aláctica

3. Sistemes d'entrenament del nadador en sec

mitjans i mètodes d'entrenament de la flexibilitat. Mitjans i mètodes d'entrenament de la força muscular

4. Disseny i planificació de la temporada

planificació tradicional, planificació per macrocicles integrats, planificació per ATR, planificació inversa

VOLUM DE TREBALL

ACTIVITAT Hores % Presencial

Classes de teoria 30,00 100

Pràctiques en aula 30,00 100

Estudi i treball autònom 54,00 0

Preparació d'activitats d'avaluació 14,00 0

TOTAL 128,00

METODOLOGIA DOCENT

1- L'aprenentatge en grup amb el professor

- Classes teòriques (grup únic) : es realitzaran en aules de la FCAFD. En elles s'establirà el marc teòric 
dels continguts establits en l'apartat 6. -

- Classes pràctiques (2 grups) : es realitzaran en la piscina. En elles, els alumnes experimentaran de forma 
pràctica, els continguts impartits en l'aula i, progressivament, hauran d'aconseguir el nivell d'execució 
exigit.
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2- El treball individual voluntari

Té com a finalitat que els alumnes aprofundisquen en el coneixement d'algun aspecte concret de la 
matèria. Per a això haurà de saber utilitzar bases de dades per a trobar la informació i, posteriorment 
estructurar-la i integrar-la en un document que hauran de presentar en classe en format comunicació a 
congrés.

3- La tutoria

Les tutories es realitzaran de forma individual o grupal, bé utilitzant l'horari d'atenció d'alumnes, l'horari 
lectiu o a través de l'aula virtual.

AVALUACIÓ

Convocatòria ordinària (gener).

La nota final de l'assignatura depèn dels següents apartats:

 

APARTAT 1: prova teòrica.

 

Un examen de 40 preguntes tipus test que es realitzarà en la data i hora marcades per a l'examen final de 
l'assignatura en Junta de Centre. Les preguntes de tipus test plantejaran 4 opcions possibles, i només una 
d'elles serà certa. La qualificació serà de la següent manera:

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

- Cada error restaran un terç del que puntua un encert, és a dir, 0,25 / 3 = 0.083 punts.

Serà obligatori superar el 5 (sobre 10) per aprovar l'assignatura.

Suposarà fins a 8 punts a la nota final.

 

 

APARTAT 2: activitats voluntàries.

 

2.1: prova pràctica.
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Consistirà en nadar la prova de 200m estils individual (es podran fer adaptacions individuals sempre que 
hi hagi una justificació mèdica que així ho indiqui), sent els criteris d'avaluació els següents:

 

1. realitzar l'eixida, nade i viratges de manera reglamentària i segons les tècniques ensenyades en classe,

 

2. el ritme de nade ha de ser "estable", segons s'explicarà en classe.

 

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

 

Suposarà fins a 0,75 punts en la nota final.

 

Els alumnes només podran presentar-se a la part pràctica (2.1.) voluntària en primera convocatòria 
(gener). A aquells alumnes que NO superen la part teòrica, se'ls guardarà el resultat de la part pràctica per 
a la segona convocatòria del mateix curs acadèmic.

 

2.2. Treball.

 

Aquells alumnes que ho desitgen podran fer un treball voluntari. S'hauran de complir elssegüents 
requisits:

 

• Consensuar la temàtica amb el professor: data límit dues setmanes després de l'inici de les classes.

 

• Lliurament de l'índex justificat: data límit dues setmanes des del consens de la temàtica.

 

• Lliurament del treball: data límit segona setmana de novembre.
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La qualificació serà la següent

 

qualificació del treball

Excelente 0,75 puntos

Muy bueno 0,50 puntos

Bueno 0,25 puntos

Regular 0 puntos

Malo 0 puntos

 

 

 

2.3. Assistència a Congressos de Natació.

 

 Amb antelació a l'assistència al congrés, l'alumne / a haurà de presentar al professor el programa d'aquest 
congrés. En funció de la càrrega horària, temàtica i ponents, podrà suposar fins a 0,25 punts en la nota 
final de l'assignatura.

 

Després de l'assistència al congrés, l'alumne haurà de presentar el certificat d'assistència i un document 
elaborat per ell on indiqui i justifiqui el que li ha aportat.

 

 

 

APARTAT 3: assistència i participació a classe.

 

La participació activa en el desenvolupament de les classes podrà suposar fins a 0,5 punts a la nota final. 
Aquesta puntuació dependrà del criteri del professor.
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NOTA FINAL

 

La nota final s'obtindrà de la suma de les notes parcials de cada un dels esmentats apartats, sempre que, 
l'examen teòric estigui aprovat.

 

Segona convocatòria.

 

Els criteris d'avaluació són similars als de la primera convocatòria, per tant, es guarda la nota dels 
diferents apartats, que tindran el mateix valor percentual que en la primera convocatòria (això serà vàlid 
dins del mateix curs acadèmic, és a dir, no es guarden notes parcials d'un curs acadèmic per al següent 
curs acadèmic).

 

En la data i hora aprovades per Junta de Centre es realitzarà una prova teòrica similar a la indicada en 
l'apartat 1.

 

De l'apartat 2 (activitats voluntàries), es podran presentar els documents que justifiquen l'assistènciaa 
congressos (apartat 2.3.). No es podrà realitzar la prova pràctica (apartat 2.1.).
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Podcast. 
Antonio Piepoli: 
ht tps: / /www. ivoox.com/ede5-de-nadador-amateur-a- t r ia t leta-profesional-con-audios-
mp3_rf_29392606_1.html 
 
Amantes de la natación_William Andrés Huérfano Zea: 
https://open.spotify.com/show/26NxGJi37me2PQNJBDhXYN 
 
Sumergidos en la natación_Tomás Binosó: 
https://podcasts.apple.com/ec/podcast/sumergidos-en-la-nataci%C3%B3n/id1517836159 
 
Natación y Triatlón_Jorge Ortega: 
https://sportcoach.es/podcast-natacion-y-triatlon-con-jorge-ortega/


