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Grado

Ciencias Sociales y Juridicas

Modulo Entrenamiento Deportivo Especializacion Deportiva

Curso 4° Semestre 1y2° Créditos 12 Tipo Optativa

PRERREQUISITOS Y/O RECOMENDACIONES

Se recomienda:

« Tener cursadas las asignaturas Biomecanica, Bioquimica y Entrenamiento Deportivo
 Tener conocimientos adecuados sobre: El Deporte de la Natacion

BREVE DESCRIPCION DE CONTENIDOS (Segtin memoria de verificacién del Grado)

Aplicacion Especifica del entrenamiento deportivo en el deporte natacion

COMPETENCIAS ASOCIADAS A MATERIA/ASIGNATURA

COMPETENCIAS GENERALES

» CGo1 - Capacidad de analisis y sintesis

» CGO2 - Capacidad de organizacion y planificacion

e CG03 - Comunicacion oral y escrita

» CGO5 - Destrezas informaticas y telematicas

e CGO6 - Capacidad de acceso y gestion de la informacién

» CGO7 - Capacidad de resolucion de problemas

» CGO08 - Capacidad de toma de decisiones de forma auténoma
* CGO09 - Capacidad de trabajo en equipo

» CG11 - Habilidades en las relaciones interpersonales

» CG13 - Capacidad critica y autocritica

» CG14 - Compromiso ético en el desarrollo profesional

e CG17 - Autonomia en el aprendizaje

» CG18 - Flexibilidad y capacidad de adaptacion a nuevas situaciones
e CG19 - Capacidad de Liderazgo y Empatia

» CG20 - Capacidad de Creatividad

e CG22 - Iniciativa y espiritu emprendedor
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» CG23 - Motivacion por la calidad
COMPETENCIAS ESPECIFICAS

e CE07 - Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo adecuado para
cada tipo de actividad

e CE09 - Planificar, desarrollar y evaluar la realizacion de programas de entrenamiento y
de actividades fisico deportivas

» CE11 - Disefiar, desarrollar y evaluar los procesos de ensefianza/aprendizaje relativos a la
actividad fisica y el deporte con atencion a las caracteristicas individuales y contextuales
de las personas

 CE19 - Planificar, desarrollar y evaluar la realizacion de actividades fisico-deportivas
recreativas

e CE21 - Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo adecuado para
cada actividad fisico-deportiva recreativa

e CE23 - Aplicar las tecnologias de la informacion y de la comunicacién (TIC) al ambito de
lasCCdelaAFyD.

 CE2/ - Desarrollar habilidades de liderazgo, relacion interpersonal y trabajo en equipo

e CE25 - Desarrollar competencias para la adaptacion a nuevas situaciones de resolucion
de problemas y para el aprendizaje autobnomo

e CE26 - Desarrollar habitos de excelencia y calidad en el ejercicio profesional

RESULTADOS DE APRENDIZAJE (Objetivos)

» Disefar y dirigir tareas progresivas para el aprendizaje y entrenamiento de las
habilidades especificas deportivas en el ambito de la natacion.

« Ejecutar suficientemente las técnicas basicas del deporte de la natacion.

* Analizar gestos técnicos detectando los errores basicos de las habilidades especificas de
la natacion descubriendo las posibles causas que los provocan.

« Evaluar la condicion fisica y prescribir ejercicio fisico orientado a la salud, aplicando
programas desarrollados en el medio acuatico.

» Desarrollar planificaciones del entrenamiento reales y completas tanto en un nadador de
alto rendimiento como en otro en formacion

» Identificar los riesgos que se derivan para la salud de la practica de la natacién, y
especialmente por la practica en el medio acuatico entre la poblacién que realiza
actividad fisica orientada al entrenamiento, aprendizaje y rendimiento.

 Adquirir la formacién adecuada en los fundamentos, estructuras y funciones de las
manifestaciones de la motricidad humana en el medio acuatico y de los fundamentos,
perfeccionamiento y especializacion deportiva.

 Conocer y comprender los efectos de la practica de la natacion y actividades acuaticas
sobre la estructura y funcion del cuerpo humano, sus aspectos psicoldgicos, sociales,
fisiologicos y mecanicos.

« Conocer y aplicar las nuevas tecnologias de la informacion y la comunicacioén asi como
los recursos disponibles en el ambito de la natacion y actividades acuaticas.

« Conseguir los habitos de excelencia y calidad, asi como los principios éticos necesarios
para el desarrollo del ejercicio profesional en el mundo del deporte de rendimiento,
deporte practica y en el deporte adaptado, todo ello vinculado con la nataciény
actividades acuaticas.

PROGRAMA DE CONTENIDOS TEORICOS Y PRACTICOS
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TEORICO

Bloque Tematico I: Bases Teoricas del desplazamiento humano en el agua
» Tema 1: El ser humano: un sistema mecanico en el medio acuatico
» Tema 2: Bases teoricas: Hidrostatica aplicada a la natacion.
» Tema 3: Bases tedricas: Hidrodinamica aplicada a la resistencia
e Tema 4: Bases tedricas: Hidrodinamica aplicada a la propulsion
Bloque Tematico II: Los modelos técnicos de la natacion de competicion y su evaluacion
» Tema 5: El modelo técnico de los estilos asimétricos "crol" y “espalda”
» Tema 6: El modelo técnico de los estilos simétricos “braza” y “mariposa”
e Tema 7: El modelo técnico de la natacion ondulatoria subacuatica
 Tema 8: El modelo técnico de las salidas en natacién
e Tema 9: El modelo técnico de los virajes en natacion
» Tema 10: Evaluacion observacional de la técnica de los estilos, virajes y salidas de
competicion
» Tema 11: Estructura coordinativa de la técnica de los estilos: el indice de coordinacion
» Tema 12: La velocidad intra-ciclo
» Tema 13: El analisis de la competicion
e Tema 14: Procedimientos de entrenamiento para la mejora de la Técnica
Bloque Tematico III: El entrenamiento de un nadador
e Tema 15: Analisis general de la situacién y necesidades de la natacion de competicién
actual
» Tema 16: Categorizacion del entrenamiento en relacion a conceptos fisioldgicos
» Tema 17: Condicion fisica fuera del agua, su aplicacién y limitaciones en natacion
» Tema 18: El entrenamiento aerébico en natacion
» Tema 19: El entrenamiento anaeroébico y de velocidad en natacion
e Tema 20: El ritmo de nado en la competicion de natacion
Bloque Tematico IV: La planificacion del entrenamiento de un nadador
» Tema 21: Modelos de planificacion utilizados actualmente en natacion
» Tema 22: La unidad de carga, la sesion de entrenamiento y la planificaciéon del microciclo
» Tema 23: La planificacion del mesociclo y el macrociclo
e Tema 24: La organizacion y planificacion de la temporada de competicion
» Tema 25: La planificacion a largo plazo, modelos de aplicacién en nadadores de grupos de
edad
e Tema 26: La natacion de Masters (La competicion en Adultos y Tercera Edad)
» Tema 27: Estructura y organizacion de la RFEN, la Federaciones Andaluza de Natacion y
los clubes de natacion
Bloque Tematico V: Adaptaciones a diferentes tipos de practicantes
e Tema 28: El practicante de la nataciéon no competitivo
e Tema 29: La transicion de la escuela de natacion a la competicion
» Tema 30: La dosificacién de cargas en las actividades acuaticas

PRACTICO

1. Evaluacion inicial practica

2. Evaluacion de peso hidrostatico

3. Evaluacion de la resistencia

4. Evaluacion de la propulsion

5. Practica ejercicios crol y espalda

6. Practica ejercicios braza y mariposa
7. Practica ejercicios NOS

8. Practica ejercicios de salidas

9. Practica ejercicios de virajes
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10. Practica observacion de los estilos, salidas y virajes

11. Practica de medicion del indice de coordinacion

12. Practica de medicion de velocidad intra-ciclo

13. Practica de analisis de la competicion

14. Practica procedimientos entrenamiento técnico

15. Test velocidad critica (30min y test técnico progresivo)
16. Practica de flexibilidad y 1 RM

17. Practica ejercicios con elasticos y sesion fuerza maxima
18. Practica Entrenamiento aerdbico

19. Practica de entrenamiento anaerdbico y velocidad

20. Practicas de dosificacion ritmo de nado

21. Practica de sesion de entrenamiento selectiva

22. Practica de sesion de entrenamiento compleja

23. Practica de sesion utilizando material especial

2/4. Practica de sesion orientada a estilos individual

25. Simulacion del test progresivo de lactato

26. Practica sesion orientada a la técnica

27.Evaluar la técnica en escuelas de natacion

28. Practica de actividad acuatica dirigida

29. Practica de diferenciacion de cargas en AA.AA

BIBLIOGRAFIA

BIBLIOGRAFIA FUNDAMENTAL

1. Arellano, R., ENTRENAMIENTO TECNICO DE NATACION. 1 ed. COLECCION NATACION DE
ALTO RENDIMIENTO., ed. F. Navarro and M. Gosalvez. Vol. 1. 2010, MADRID: Real
Federacion Espafiola de Natacion — Cultiva Comunicacion SL. 348.

2. Arellano, R. and A. Ferro, eds. 08 - Libro Editado: Analisis biomecanico de la técnica en
natacion: Programa de control del deportista de alto nivel. 12 ed. Serie ICD - Estudios
sobre Ciencias del Deporte N° 32. Vol. 32. 2001, Consejo Superior de Deportes, Ministerio
de Educacion y Ciencia: Madrid, Espafia. 1 - 260.

3.Navarro, F., A. Oca, and A. Rivas, PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO Y SU CONTROL.
1 ed. COLECCION NATACION DE ALTO RENDIMIENTO., ed. F. Navarro and M. Gosalvez.
Vol. 1. 2010, MADRID: Real Federacion Espafiola de Natacion - Cultiva Comunicacion SL.
346.

4. Cuartero, M., et al., ENTRENAMIENTO TECNICO DE NATACION. 1 ed. COLECCION
NATACION DE ALTO RENDIMIENTO., ed. F. Navarro and M. Gosalvez. Vol. 1. 2010,
MADRID: Real Federacion Espariola de Natacion - Cultiva Comunicacion SL. 296.

5. Maglischo, E.W., Swimming Fastest. 1 ed. Vol. 1. 2003, Champain, IL, USA: Human
Kinetics. 791.

6. Sweetenham, B. and J. Atkinson, Championship Swim Traning. 1 ed. Vol. 2003,
Campaingn (Illinois): Human Kinetics. 300.

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTARIA

Revistas accesibles en papel/online en la biblioteca de la facultad
1. Swimming Technique

2.La tecnica del nuoto.
3. Comunicaciones técnicas.
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4.Crol : boletin mensual de la Federacion Espaiiola de

5. Fegui: revista de salvamento acuatico y primeros auxilios.
6. The Journal of swimming research.

7.11 mondo del nuoto.

8. Natacidn, saltos y waterpolo.

Uso de la TICs: El alumnado de la Facultad de Ciencias del Deporte, tiene diferentes
oportunidades para realizar seminarios para aprender a realizar de buisquedas documentales
sobre cualquier tema relacionado con la natacién. La biblioteca de la facultad dispone de fondos
numerosos tanto en libros como revistas especializadas sobre el tema,

En total 237 textos, pero son muchos mas en fisiologia, biomecanica, medicina, psicologia, etc.
que suelen incluir un capitulo sobre natacién. Téngase en cuenta ademas que la mayor parte de
las revistas cientificas internacionales se encuentran accesibles a través de la red informatica de
la UGR o bien por medio de una conexién VPN desde un ordenador externo.

Los alumnos ademas disponen la posibilidad de darse de alta en mi cuenta en Tweeter que es
@R__Arellano_ C, que utilizo de repositorio de articulos, videos o contenidos de internet, en los
que se incluyen contenidos interesantes sobre natacion.

Buena parte de la actividad docente y de los contenidos de la asignatura se distribuyen a través de
la plataforma de teleformacién PRADO (Herramienta Web del Servicio de Informatica de la UGR).

ENLACES RECOMENDADOS

* Proyecto de investigacion: “Desarrollo de la red tematica “Swimming Science”. UGR.
e Swim.ee
» Swimming Science

« Real Federacion Espariola de Natacion
e Federacién Andaluza de Natacioén

e Federacién Internacional de Natacion
e Omega timing

e Swimming and Diving. Liveabout
e Swim Smooth

e Aquatic Exercise Association

METODOLOGIA DOCENTE

e MDOo1 - Leccion magistral/expositiva

e MDo2 - Sesiones de discusion y debate

» MDO03 - Resolucion de problemas y estudio de casos practicos
e MDoO5 - Practicas de campo

e MDO06 - Practicas en sala de informatica

e MDO07 - Seminarios

e MDoS8 - Ejercicios de simulaciéon

« MDO09 - Analisis de fuentes y documentos

EVALUACION (instrumentos de evaluacion, criterios de evaluacion y porcentaje sobre la

calificacion final)

EVALUACION ORDINARIA
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Campus de Granada
La evaluacion a seguir sera formativa y continua, teniéndose en cuenta los siguientes aspectos
para su calificacion

1. Recopilacion de todo lo desarrollado por el alumno en el denominado portafolio (15%).
Todas las actividades deberan desarrollarse correctamente, para considerarse su
evaluacion.

2. Parciales realizados durante el curso eliminatorios (15%). Si algiin parcial no se supera
debera repetirse en el examen final. Los examenes seran de preguntas cortas o de
eleccion multiple.

3.Examen final teérico - practico (contenidos totales de la asignatura 20%)

4. Asistencia y realizacion de las practicas y las tutorias individuales y en grupo (10%). Los
resultados de estas tareas deberan incluirse en el portafolio digital mencionado y la
asistencia debe superar el 80%, siendo algunas practicas puntuales, en las que se instala
instrumental complejo, obligatorias al no poder repetirse con facilidad.

5. Desarrollo de una planificaciéon de una temporada de un nadador (40%). Se presentara un
trabajo original, sobre la planificacién de un nadador, cuyas caracteristicas seran
proporcionadas por el profesor/a, con el fin de que cada trabajo tenga caracteristicas
individuales. Este trabajo debera ser expuesto y defendido publicamente con una
presentacion (ppt), en la fecha del examen final.

Campus de Melilla
La evaluacion sera formativa y continua, teniendo en cuenta los siguientes criterios:

« Asistencia y ejecucion de las sesiones practicas en la piscina (40%).

* Realizacion de trabajos tedrico-expositivos (20%).

» Examen practico en piscina (20%).

o Examen teodrico (20%).
Herramientas: en todos los criterios se aplicara REGISTRO en BBDD y se utilizaran las
aplicaciones PRADO (Plataforma de Recursos de Apoyo a la Docencia) y/o GOOGLE CLASSROOM
(plataform. educativa de blended learning).

EVALUACION EXTRAORDINARIA

En caso de que el alumno haya entregado y superado alguno de los elementos solicitados durante
el desarrollo de la asignatura, la calificacién sera mantenida en la evaluacion extraordinaria.
Campus de Granada:

» Examen final sobre el contenido total de la asignatura (40%): Dicho examen constara de
al menos un tema, varias preguntas cortas y respuestas de eleccion multiple (Duracion de
2 horas).

» Desarrollo de una planificacion de una temporada de un nadador (60%). Se presentara un
trabajo original, sobre la planificacién de un nadador, cuyas caracteristicas seran
proporcionadas por el profesor/a, con el fin de que cada trabajo tenga caracteristicas
individuales. Este trabajo debera ser expuesto y defendido en la fecha oficial de examen
final.

Campus de Melilla
En la evaluacion extraordinaria se aplicaran los siguientes criterios:

« Examen tedrico-practico sobre el contenido total de la asignatura (50%). Parte teérica: el
examen constara de al menos un tema, varias preguntas cortas y respuestas de eleccion
multiple (Duracion de 2 horas). Parte practica: el examen constara de 4 supuestos
practicos y se tendran que seleccionar dos para su desarrollo (2 horas).

« Desarrollo de una planificacion de una temporada de un nadador (50%). Se presentara un
trabajo original sobre la planificacién de un macrociclo de un nadador y se procedera su
exposicion. Las caracteristicas de la planificacion y tipo de exposicion seran
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proporcionadas por el profesor.
HERRAMIENTAS: en todos los criterios se aplicara REGISTRO en BBDD y se utilizaran las
aplicaciones PRADO (Plataforma de Recursos de Apoyo a la Docencia) y/o GOOGLE CLASSROOM
(plataform. educativa de blended learning)

EVALUACION UNICA FINAL

Campus de Granada

» Examen final sobre el contenido total de la asignatura (40%): Dicho examen constara de
al menos un tema, varias preguntas cortas y respuestas de eleccion multiple (Duracion de
2 horas).

« Desarrollo de una planificacion de una temporada de un nadador (60%). Se presentara un
trabajo original, sobre la planificacién de un nadador, cuyas caracteristicas seran
proporcionadas por el profesor/a, con el fin de que cada trabajo tenga caracteristicas
individuales. Este trabajo debera ser expuesto y defendido en la fecha oficial de examen
final.

Campus de Melilla
En la evaluacion tnica final se aplicaran los siguientes criterios:

» Examen tedrico-practico sobre el contenido total de la asignatura (50%). Parte teérica: el
examen constara de al menos un tema, varias preguntas cortas y respuestas de eleccion
multiple (Duracion de 2 horas). Parte practica: el examen constara de 4 supuestos
practicos y se tendran que seleccionar dos para su desarrollo (2 horas).

« Desarrollo de una planificacion de una temporada de un nadador (50%). Se presentara un
trabajo original sobre la planificacién de un macrociclo de un nadador y se procedera su
exposicion. Las caracteristicas de la planificacion y tipo de exposicion seran
proporcionadas por el profesor.

Herramientas: en todos los criterios se aplicara REGISTRO en BBDD y se utilizaran las
aplicaciones PRADO (Plataforma de Recursos de Apoyo a la Docencia) y/o GOOGLE CLASSROOM
(plataform. educativa de blended learning)

“Para acogerse a la evaluacion tnica final, el estudiante, en las dos primeras semanas de
imparticion de la asignatura, o en las dos semanas siguientes a su matriculacion si ésta se ha
producido con posterioridad al inicio de la asignatura, lo solicitard, a través del procedimiento
electrdnico, al Director del Departamento o al Coordinador del Master, alegando y acreditando las
razones que le asisten para no poder seguir el sistema de evaluacién continua”
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