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e Catala
e Castella
e Angles

L'idioma que s’utilitzara durant I'assignatura sera el catala. A més, treballarem amb douments en idioma castella i angles.

* B9 Poder transmetre informacio, idees, problemes i solucions a un public tant especialitzat com no especialitzat

L'assignatura d'esports individuals compren l'atletisme i la natacié. Es presenta com una eina per a I'adquisicid de coneixements basics per la realitzacié de
I'analisi dels factors determinants del rendiment en accions propies de diferents disciplines atletiques i, a partir d’aqui, s’establira una proposta didactica
d’aprenentatge i correcci6 de I'execucio técnica en les mateixes.

De la mateixa manera és coneixeran els elements basics de la natacié competitiva (historia, reglament, programa de proves,...), aixi com les tecniques
propies d'aquest esport (técnica d'estils, sortides i viratges), i aprendre la metodologia de la iniciacié a I'entrenament basic de la nataci6.

Es pretén que I'alumne/a sigui capag¢ de transferir aquesta metodologia, d’analisi i establiment de proposta didactica, a qualsevol esport i/o activitat fisica.

¢ |dentificar, els requisits psico i sociomotors de les habilitats de diversos esports i activitats esportives, coneixent els elements técnic-tactics que els
estructuren i executar-los basicament.

* Programar processos basics d'ensenyament-aprenentatge de diversos esports i activitats esportives, amb atencié a les seves peculiaritats
didactiques, tenint en consideracio la diversitat: genere, edat, discapacitat.
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La metodologia de I'assignatura es dura a terme combinant temps presencials d'aula, amb temps de treball autonom, amb suport de I'entorn virtual
d’aprenentatge. El percentatge de temps que I'estudiant dedica es reparteix de la manera segient:

Activitats

ECTS

Sessions presencials a I'aula (exposicio de teoria, seminaris,
tutories personalitzades)

Exposicions tedriques amb suport audiovisual, simulacions,
jocs de rol, treball en grups, aplicacié de la practica a la teoria,
aprenentatge basat en problemes (ABP), presentacions per
part dels estudiants

2.4

Treball autonom

Estudi personal, solucié de problemes, cerques d’'informacié
(bibliografia, webgrafia),treballs guiats (qlestionaris, wikis,
debats, forums..), reproduccié de models, capsules de video,
solucié de problemes

3.6

Tant en les sessions presencials com en el treball autonom, I'estudiant treballara de forma individual i en grups de treball.

Cada ECTS equival a 25 hores de dedicaci6 de I'estudiant, considerant el temps invertit al total de les activitats relacionades amb el temps presencial i el
temps de treball autonom, que el professor de I'assignatura guia, aixi com els temps de lectura, cerca d’informacié, connexié a I'Aula Virtual, elaboracié de

treballs.

Primera part: Atletisme
1. Contextualitzacio

1.1 Breu perspectiva historica

1.2. L'atletisme com a base d'altres disciplines esportives

1.3.Les disciplines atletiques

Pista coberta i aire lliure

2. Generalitats
2.1. Cursa
2.1.1. Principis biomecanics
Fases de la cursa: terrestre i aéria
Vol
Amortiment
Sosteniment

Impulsié

Parametres del pas: amplitud i freqiiéncia

Fases de la cursa de velocitat

Sortida — Temps de Reaccié Simple (TRS)

Acceleraci6

Velocitat maxima

Resisténcia a la velocitat
Corba velocitat-temps

2.1.2. Principis fisiologics

Sistemes energétics en funci6 de la distancia de la cursa

ATP + Fosfagens




Glucolisi Anaerobica
Glucolisi Aerdbica
Lipolisi Aerobica
2.1.3. Proposta didactica
Errors tecnics principals
Sortida
Cursa
Tanques

Exercicis d’aprenentatge i correccié

2.2. Salts
2.2.1. Principis biomecanics
Fases dels salts
Parametres determinants del rendiment en els salts
Correlaci6 entre velocitat d’entrada i distancia de salt
2.2.2. Principis fisiologics
Ubicaci6 dels salts dins dels sistemes energétics
Repeated Sprint Ability (RSA) — Entrenaments
ATP + Fosfagens — Competicié
2.2.3. Proposta didactica
Errors técnics principals
Salts horitzontals: llargada
Salts verticals: alcada

Exercicis d’aprenentatge i correccié

2.3. Llangaments
2.3.1. Principis biomecanics
Fases dels llangaments
Analisi dels parametres que determinen el rendiment al llangament: el tir parabolic

La velocitat de sortida de I'artefacte i la forga
2.3.2. Principis fisiologics

Ubicaci6 dels llancaments dins dels sistemes energetics

ATP + Fosfagens

2.3.3. Proposta didactica

Errors técnics principals

Exercicis d’aprenentatge i correccié

Segona part: Natacié
1. Breu introducci6 a la historia de la natacié competitiva.
1.1. Origens de la Nataci6.
1.2. La Nataci6 als Jocs Olimpics
1.3. La Nataci6 a I'Estat Espanyol
1.4. Les aiglies obertes: ambit competitiu i ambit recreatiu.

2. Reglament basic de la nataci6 competitiva.



2.1. Programa competitiu de proves.
2.2. Reglament FINA.
2.3. Normatives del banyadors.
3. Técnica d'estils, sortides i viratges.
3.1. Aspectes generals dels 4 estils de Nataci6.
3.2. Crol.
3.3. Esquena
3.4. Braca.
3.5. Papallona.
3.6. Estils i proves de relleus.
3.7. Sortides, viratges i nedo subaquatic.
4. Metodologia d'entrenament basica de la natacio6.
4.1. Fonaments basics de la Planificacié de I'entrenament.
4.2. Metodologia de I'aprenentatge técnic.

4.3. Metodologia de I'entrenament condicional.

Les activitats de I'assignatura segueixen el sistema d’avaluacié continua, és a dir, que al llarg del trimestre el professor/a planteja diverses activitats, que els
estudiants han de resoldre i entregar. El treball de cada una de les activitats permet valorar a I'estudiant, el seguiment que fa a I'assignatura i els elements de
millora, a partir dels comentaris i notes que el professor/a fara de les activitats.

Les activitats que es plantegen poden ser individuals o en grups de treball. El professor/a déna les indicacions per tal que els estudiants les puguin elaborar i
entregar. Totes les activitats que es plantegen estan pensades perqueé els estudiant tinguin una perspectiva practica dels temes que es desenvolupen a llarg
de les deu setmanes del trimestre.

Les activitats que faran els alumnes seran les segients:

e Treballs individuals.

¢ Treballs grupals.

e Sessions teoriques a classe.
Sessions practiques fora de l'aula.

Sistema de qualificacié (Real decreto 1125/2003, de 5 de septiembre) que estableix el sistema europeu de credits i el sistema de qualificacions a les
titulacions universitaries de caracter oficial i validesa a tot el territori estatal:

0-4,9: Suspes
5,0 - 6,9: Aprovat
7,0 - 8,9: Notable

9,0 - 10: Excel-lent

e Sistema d’avaluacié de I'assignatura (atletisme i natacio):

L'assignatura es composa de dos parts diferenciades: atletisme i natacié. La nota final s'obté realitzant la mitjana aritmética de la nota final de cada
part. Per poder fer mitjana, cal aprovar per separat cadascuna de les parts. Cada part s'aprova amb un 5 sobre 10. Es obligatori el lliurament de
totes les activitats avaluadores per poder superar I'avaluacié continua.

Per aprovar I'assignatura sera obligatori que I'alumne/a hagi assistit a un minim al 80% de les sessions de cadascuna de les parts (atletisme i
natacio).

e Sistema d’'avaluacié de cada part de I'assignatura:

L'avaluacié continuada (participacio, treballs individuals i grupals) de cada part (atletisme o natacié) podra fer mitjana amb I'examen de la
respectiva part (atletisme o natacié) només amb una nota igual o superior a 5 punts.



Les dues activitats avaluadores (participacio, treballs individuals i grupals de caire tedric-practic i 'examen) hauran de ser aprovades amb una nota
minima de 5 punts per poder fer mitja entre elles.

En la taula segiient s’especifiquen les diferents competéncies a assolir, els sistemes d'avaluacié i el seu pes en la nota final.

Activitat avaluadora Ponderacié Competéncies avaluades
Treballs individuals i grupals de caire teoric-practic 50% G4, E1, E5, T4, T7,B4
Examens 50% G6, G10, E1, ES, E7

Cada part de I'assignatura (natacio6 i atletisme) podra tenir un nombre diferent d'activitats avaluadores continuades, tot mantenint la proporcié en el
volum de dedicaci6 i de les ponderacions (percentatges) que consten en aquest Pla Docent d'Assignatura.

Criteris necessaris pe fer mitjana entre les activitats avaluadores:

Activitat Avaluadora Criteris per fer mitjana
Examen teoric 5/10
Treballs grupals Entrega obligatoria de tots els treballs
Treballs individuals Entrega obligatoria de tots els treballs

IMPORTANT: Si no es supera l'avaluacié continua per I'incompliment d'algun del requisits necessaris descrits anteriorment, l'alumne/a suspendra
l'assignatura.

Activitat avaluadora en periode de recuperacio Ponderacié Competeéncies avaluades

Examens 50 % G6, G10, E1, ES, E7

Els no presentats a I'examen no tenen dret a recuperacio.

Si hi ha una part (Natacié6 o Atletisme) suspesa, només es realitzara I'examen de recuperacié d'aquella part, guardant la nota de Il'altra part
aprovada. No es guardaran notes pel curs segiient en cas de repetir I'assignatura.
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