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1. Quadre (a) Comportament dels membres inferiors al executar

'estil crol

Descripci6 de la técnica

Vista lateral

Els peus estan en la seva maxima separacié. La cama esquerra

es troba al fons i la dreta en la posicio superior.

La cama esquerra, sense doblegar el genoll, inicia la seva
pujada. Els nedadors han de recordar constantment el batre cap
amunt amb la cama estirada, perque si la cama es doblegava
pel genoll en batre cap amunt, crearia una for¢ca negativa que
tiraria del nedador cap a enrere. La cama dreta inicia el batut
cap avall, baixant la part superior de la mateixa, i simultaniament
doblegant-la pel genoll; aixo fa que el peu romangui gairebé en

la mateixa posicio que en la imatge 1.

La cama esquerra s'aproxima al cim del seu batut, comenca a
flexionar lleugerament, mentre que la cama dreta és a punt
d'acabar el batut cap a baix. El genoll dret es troba, de fet, en el
punt més profund del seu recorregut i des d'ell iniciara la pujada,

tot i que el peu dret continuara descendint.

La part superior de la cama esquerra inicia el seu descens i el
peu esquerre continua cap amunt. La cama dreta es troba al

fons del batut amb el genoll totalment estés.

La cama esquerra, amb el seu genoll al maxim de doblegament,

es troba a punt diniciar el seu batut cap avall

La cama dreta estirada pel genoll inicia el seu batut cap amunt.

La cama esquerra es troba ara en la fase propulsiva del seu

batut. La cama dreta continua la seva recuperacié ben estirada.




La fase propulsiva de la cama esquerra esta gairebé enterament
completada. La cama dreta mostra una lleugera flexié del

genoll.

La cama esquerra completa gairebé la seva extensié mentre

que la flexié del genoll dret augmenta

Els peus es troben novament a la seva maxima separacio i el
cicle de batut s'inicia de nou.

Vista lateral del batut

Descripcié delmovimentde membresinferiors

En aquest moment, en el qual la distancia entre els peus és
maxima, I'extremitat dreta es troba en el punt d'inici de la fase
d'ascens mentre que I'esquerra esta en el de descens.
L'esquerra es troba al fons, en flexié de maluc, extensié maxima
de genoll i plantiflexioé del coll dempeus.

La dreta esta en lleugera flexié de maluc, flexié de genoll, i el
peu es troba en dorsiflexio.

El membre inferior esquerre, mantenint I'extensio del genoll, inicia
el seu ascens, que parteix realitzant un moviment d'extensié del
maluc.

El membre inferior dret inicia el batut cap avall, flexionant el maluc
i simultaniament augmentant la flexio del genoll.

L'extremitat esquerra continua el seu cami cap amunt, encara
sense flexio del genoll, mentre que la dreta comenca a descendir
vigorosament gracies a la flexi6 de maluc; el genoll comenca a
estendre's i, a mesura que el peu dret pansa pel costat de la cama
esquerra, el dors del peu esta en linia paral-lela amb el turmell del

L'extremitat esquerra, aproximant-se al cim del seu batut,

—| comenca a flexionar lleugerament el genoll, mentre que la dreta

€s a punt d'acabar el batut cap avall. El genoll dret es troba en el
punt més profund del seu recorregut pel major moment de flexié

| del maluc, i menor distancia de la cuixa a l'ordenada, i des d'ell

iniciara l'ascens, tot i que el peu dret continuara descendint.

La cuixa esquerra inicia el seu descens i el peu esquerre continua
cap amunt. L'extremitat dreta es troba al fons del batut amb el
genoll totalment estés.




El membre inferior esquerre, amb el seu genoll al maxim de flexid,
es troba a punt d'iniciar el seu batut descendent. El dret —que es
troba en extensi6 maxima de coll dempeus i genoll, i flexié de
maluc— inicia el seu batut ascendent.

L'extremitat esquerra es troba en la fase propulsiva del seu batut. La
dreta continua la seva recuperacié amb completa extensio, i
aconsegueix el seu punt de major extensié de maluc.

La fase propulsiva del membre inferior esquerre esta gairebé completa.
L'extremitat dreta mostra una lleugera flexié del genoll

L'extremitat esquerra completa I'extensio de genoll, mentre que
augmenta la flexié de genoll dret.

Els peus es troben novament a la seva maxima separacio, i el

_| cicle de batut s'inicia de nou.




2. Quadre (b) Descripcio del moviment en membres superiors
en latecnica de natacio estil crol

Vistalateral del movimentdels

bracos

= | 1 ~Lentrada en laigua es realitza de forma sequencial,

e ingressant en primera instancia els dits, seguit del canell,

ENTRA ;S ~1  elcolzeiper Ultim el brag. La ma ha de situar-se davant
g

DA \ de la cara del nedador. El brag realitza una lleugera flexio.

r .T.\I4

Descripcié del moviment

|

“ En ingressar la ma a la superficie de 'aigua, el colze es
troba en extensid. La traccié exercida pel brag es realitza

T‘ /,‘,{5 de forma sequencial, iniciant amb una menor velocitat, per

e anar augmentant-la gradualment.

T g 2}
: — La ma dreta ha de mantenir la velocitat, el bra¢ roman en
By T
7}_{9% _ extensio.
/F/
B N 3
r . El nedador realitza flexié i desviacié cubital del canell. El
AGARR i x

membre superior esquerre acaba la seva fase de bracada

E 3 - - -
;.t:’ Q,_ﬁ dins de l'aigua.
A S

- La forca de la ma dreta contribueix a la propulsié del cos
/\gl en sentit anterior.
e

| Escombratge cap avall
2% |2 El colze es flexiona gradualment, a mesura que la ma es
je')x“c? desplaca cap avall. La velocitat augmentara gradualment.




TIRON

1 A mesura que la ma descendeix en la superficie de l'aigua,

es augmenta la seva concavitat amb la finalitat de
potencialitzar la seva forma hidrodinamica. El colze
accentua la seva flexié

Els colzes es troben en dues fases diferents, un en fase
de recuperacio i l'altre en fase de traccio.

H

Escombratge cap a dintre

Aquest escombratge s'inicia quan la ma es troba en el
punt més profund de I'escombratge cap avall. El colze del
membre superior dret aconsegueix el maxim rang de
moviment de flexio, i la ma realitza flexio i desviacio radial.

EMPUJ

. —— 71| Escombratge cap amunt
- ® ' | Aquesta és la fase que aporta major forca propulsora a la
‘ D bracada. La ma que es troba en fase de tracci6 esta a la
ﬂ:—w——- meitat d'aquesta. La ma s'accelera en flexié de canell i
\l desviacié radial.

L.® 1 Hig

e La ma que es troba en la fase de traccio realitza un

I

moviment que es dirigeix cap a la linia mitjana del cos.

El membre superior empeny cap enrere a mesura que
l'adreca i la inclinaci6 de la ma van canviant des del
moviment de rotacio interna de I'espatlla cap al moviment
de rotaci6 externa, la qual cosa va a permetre que el brag
emergeixi de la superficie de l'aigua. Aquest recorregut va
des de l'altura de les espatlles fins a la cintura, fins a

La ma que esta en fase de traccio es troba amb un angle
de flexi6é de 45°.

= 43

— | El brag dret acaba la fase de traccio. El colze emergeix de
IJ g o la superficie de lI'aigua completament
o ™ /‘7[




El colze fora de la superficie de l'aigua es dirigeix cap

X T amunt, després de que la ma acaba I'escombratge cap
Reco V= R @Y amunt. Abans que la ma emergeixi de l'aigua, gira de tal
RECICL = ﬁ ~—__= | forma que el palmell se situa en un planol coronal (mira
AJE cap al cos).
m ol
15
R El colze es desplaca cap amunt i cap a endavant, seguint
e e l'avantbrag i la ma.
X -, El brag dret ha emergit situant-se amb el colze més alt que
et o7 | la ma. El canell d'aquesta ma es troba sense contraccio
- = | activa. S'inicia la recuperacio dels musculs del brag dret.
L | “1&6|Elbrag inicia el moviment de la bragada.
w1 ¢ | El membre superior dret segueix el seu recorregut cap a

davant.
La ma esquerra inicia la seva extensié quan passa a
I'altura de I'espatlla per preparar I'entrada a l'aigua.

El brac¢ dret es troba proper a la superficie de l'aigua per
reiniciar la seva entrada.




3. Taula 1: Buidat preguntes questionari grup Relacional
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4. Taula 2: buidat preguntes questionari grup Classic
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5. Taula 3: Dades taula dinamica grup classic i relacional

SUBJECTE 01 |Relacional Si 1 cert
SUBJECTE 02 | Relacional Si 1 cert
SUBJECTE 03 |Relacional no 1 nul
SUBJECTE 04 | Relacional Si 1 cert
SUBJECTE 05 |Relacional Si 1 cert
SUBJECTE 06 |Relacional Si 1 cert
SUBJECTE 07 |Relacional Si 1 cert
SUBJECTE 08 | Relacional Si 1 cert
SUBJECTE 09 |Relacional Si 1 cert
SUBJECTE 10 | Relacional Si 1 cert
SUBJECTE 11 |Relacional Si 1 cert
SUBJECTE 12 | Relacional Si 1 cert
SUBJECTE 13 |Relacional no 1 nul
SUBJECTE 01 | Relacional Si 3 cert
SUBJECTE 02 | Relacional Si 3 cert
SUBJECTE 03 | Relacional no 3 nul
SUBJECTE 04 | Relacional Si 3 cert
SUBJECTE 05 | Relacional Si 3 cert
SUBJECTE 06 |Relacional Si 3 cert
SUBJECTE 07 | Relacional Si 3 cert
SUBJECTE 08 | Relacional Si 3 cert
SUBJECTE 09 | Relacional Si 3 cert
SUBJECTE 10 |Relacional Si 3 cert
SUBJECTE 11 | Relacional Si 3 cert
SUBJECTE 12 |Relacional Si 3 cert
SUBJECTE 13 | Relacional no 3 nul
SUBJECTE 01 | Relacional Si 1 cert
SUBJECTE 02 | Relacional No 1 nul
SUBJECTE 03 | Relacional Si 1 cert
SUBJECTE 04 | Relacional No 1 nul
SUBJECTE 05 | Relacional Si 1 cert
SUBJECTE 06 | Relacional No 1 nul
SUBJECTE 07 |Relacional Si 1 cert
SUBJECTE 08 | Relacional No 1 nul
SUBJECTE 09 |Relacional Si 1 cert
SUBJECTE 10 | Relacional Si 1 cert
SUBJECTE 11 |Relacional Si 1 cert




SUBJECTE 12

Relacional

SUBJECTE 13

Relacional

SUBJECTE 01

Relacional

SUBJECTE 02

Relacional

SUBJECTE 03

Relacional

SUBJECTE 04

Relacional

SUBJECTE 05

Relacional

SUBJECTE 06

Relacional

SUBJECTE 07

Relacional

SUBJECTE 08

Relacional

SUBJECTE 09

Relacional

SUBJECTE 10

SUBJECTE 11

SUBJECTE 12

SUBJECTE 13

SUBJECTE 01

SUBJECTE 02

SUBJECTE 03

SUBJECTE 04

SUBJECTE 05

SUBJECTE 06

SUBJECTE 07

Relacional

SUBJECTE 08

Relacional

SUBJECTE 09

Relacional

SUBJECTE 10

Relacional

SUBJECTE 11

Relacional

SUBJECTE 12

Relacional

SUBJECTE 13

Relacional

SUBJECTE 01

Relacional

SUBJECTE 02

Relacional

SUBJECTE 03

Relacional

SUBJECTE 04

Relacional

SUBJECTE 05

Relacional

SUBJECTE 06

Relacional

SUBJECTE 07

Relacional

SUBJECTE 08

Relacional

SUBJECTE 09

Relacional

SUBJECTE 10

Relacional

SUBJECTE 11

Relacional

SUBJECTE 12

Relacional

SUBJECTE 13

Relacional

SUBJECTE 01

Relacional

SUBJECTE 02

Relacional

SUBJECTE 03

Relacional

SUBJECTE 04

Relacional

No 1 nul
Si 1 cert
Si 3 cert
No 3 nul
Si 3 fals
No 3 nul
Si 3 cert
No 3 nul
Si 3 cert
No 3 nul
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
No 3 nul
Si 3 cert
Si 1 cert
no 1 nul
Si 1 cert
Si 1 fals
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
no 1 nul
no 1 nul
Si 1 cert
No 1 nul
Si 2 cert
no 2 nul
Si 2 fals
Si 2 cert
Si 2 cert
Si 2 cert
Si 2 cert
Si 2 cert
Si 2 cert
no 2 nul
no 2 nul
Si 2 cert
No 2 nul
Si 3 cert
no 3 nul
Si 3 cert
Si 3 cert




SUBJECTE 05

Relacional

SUBJECTE 06

Relacional

SUBJECTE 07

Relacional

SUBJECTE 08

Relacional

SUBJECTE 09

Relacional

SUBJECTE 10

Relacional

SUBJECTE 11

Relacional

SUBJECTE 12

Relacional

SUBJECTE 13

Relacional

SUBJECTE 01

Relacional

SUBJECTE 02

Relacional

SUBJECTE 03

SUBJECTE 04

SUBJECTE 05

SUBJECTE 06

SUBJECTE 07

SUBJECTE 08

SUBJECTE 09

SUBJECTE 10

SUBJECTE 11

SUBJECTE 12

SUBJECTE 13

Relacional

SUBJECTE 01

Relacional

SUBJECTE 02

Relacional

SUBJECTE 03

Relacional

SUBJECTE 04

Relacional

SUBJECTE 05

Relacional

SUBJECTE 06

Relacional

SUBJECTE 07

Relacional

SUBJECTE 08

Relacional

SUBJECTE 09

Relacional

SUBJECTE 10

Relacional

SUBJECTE 11

Relacional

SUBJECTE 12

Relacional

SUBJECTE 13

Relacional

SUBJECTE 01

Relacional

SUBJECTE 02

Relacional

SUBJECTE 03

Relacional

SUBJECTE 04

Relacional

SUBJECTE 05

Relacional

SUBJECTE 06

Relacional

SUBJECTE 07

Relacional

SUBJECTE 08

Relacional

SUBJECTE 09

Relacional

SUBJECTE 10

Relacional

Si 3 fals
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
no 3 nul
no 3 nul
Si 3 cert
No 3 nul
No 1 nul
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
No 1 nul
Si 1 cert
No 1 nul
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
no 1 nul
Si 1 cert
No 2 nul
Si 2 cert
Si 2 fals
Si 2 cert
Si 2 cert
No 2 nul
Si 2 cert
No 2 nul
Si 2 cert
Si 2 cert
Si 2 fals
no 2 nul
Si 2 cert
Si 1 cert
No 1 nul
No 1 nul
No 1 nul
Si 1 cert
No 1 nul
Si 1 cert
no 1 nul
Si 1 cert
Si 1 cert




SUBJECTE 11

Relacional

SUBJECTE 12

Relacional

SUBJECTE 13

Relacional

SUBJECTE 01

Relacional

SUBJECTE 02

Relacional

SUBJECTE 03

Relacional

SUBJECTE 04

Relacional

SUBJECTE 05

Relacional

SUBJECTE 06

Relacional

SUBJECTE 07

Relacional

SUBJECTE 08

Relacional

SUBJECTE 09

SUBJECTE 10

SUBJECTE 11

SUBJECTE 12

SUBJECTE 13

SUBJECTE 01

SUBJECTE 02

SUBJECTE 03

SUBJECTE 04

SUBJECTE 05

SUBJECTE 06

Relacional

SUBJECTE 07

Relacional

SUBJECTE 08

Relacional

SUBJECTE 09

Relacional

SUBJECTE 10

Relacional

SUBJECTE 11

Relacional

SUBJECTE 12

Relacional

SUBJECTE 13

Relacional

SUBJECTE 01

Relacional

SUBJECTE 02

Relacional

SUBJECTE 03

Relacional

SUBJECTE 04

Relacional

SUBJECTE 05

Relacional

SUBJECTE 06

Relacional

SUBJECTE 07

Relacional

SUBJECTE 08

Relacional

SUBJECTE 09

Relacional

SUBJECTE 10

Relacional

SUBJECTE 11

Relacional

SUBJECTE 12

Relacional

SUBJECTE 13

Relacional

SUBJECTE 01

Relacional

SUBJECTE 02

Relacional

SUBJECTE 03

Relacional

Si 1 cert
No 1 nul
No 1 nul
Si 3 cert
No 3 nul
No 3 nul
No 3 nul
Si 3 cert
No 3 nul
Si 3 cert
no 3 nul
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
No 3 nul
No 3 nul
Si 1 cert
No 1 nul
Si 1 fals
No 1 nul
Si 1 cert
No 1 nul
Si 1 cert
No 1 nul
Si 1 cert
No 1 nul
No 1 nul
No 1 nul
No 1 nul
Si 3 cert
No 3 nul
Si 3 cert
No 3 nul
Si 3 cert
No 3 nul
Si 3 cert
No 3 nul
Si 3 fals
No 3 nul
No 3 nul
No 3 nul
No 3 nul
No 1 nul
No 1 nul
Si 1 cert




SUBJECTE 04

Relacional

SUBJECTE 05

Relacional

SUBJECTE 06

Relacional

SUBJECTE 07

Relacional

SUBJECTE 08

Relacional

SUBJECTE 09

Relacional

SUBJECTE 10

Relacional

SUBJECTE 11

Relacional

SUBJECTE 12

Relacional

SUBJECTE 13

Relacional

SUBJECTE 01

Relacional

SUBJECTE 02

SUBJECTE 03

SUBJECTE 04

SUBJECTE 05

SUBJECTE 06

SUBJECTE 07

SUBJECTE 08

SUBJECTE 09

SUBJECTE 10

SUBJECTE 11

SUBJECTE 12

Relacional

SUBJECTE 13

Relacional

SUBJECTE 01

Relacional

SUBJECTE 02

Relacional

SUBJECTE 03

Relacional

SUBJECTE 04

Relacional

SUBJECTE 05

Relacional

SUBJECTE 06

Relacional

SUBJECTE 07

Relacional

SUBJECTE 08

Relacional

SUBJECTE 09

Relacional

SUBJECTE 10

Relacional

SUBJECTE 11

Relacional

SUBJECTE 12

Relacional

SUBJECTE 13

Relacional

SUBJECTE 01

Relacional

SUBJECTE 02

Relacional

SUBJECTE 03

Relacional

SUBJECTE 04

Relacional

SUBJECTE 05

Relacional

SUBJECTE 06

Relacional

SUBJECTE 07

Relacional

SUBJECTE 08

Relacional

SUBJECTE 09

Relacional

Si 1 fals
Si 1 cert
No 1 nul
Si 1 cert
No 1 nul
Si 1 cert
No 1 nul
No 1 nul
No 1 nul
No 1 nul
No 2 nul
No 2 nul
Si 2 fals
Si 2 cert
Si 2 cert
No 2 nul
Si 2 cert
No 2 nul
Si 2 cert
No 2 nul
No 2 nul
No 2 nul
No 2 nul
No 3 nul
No 3 nul
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 fals
No 3 nul
Si 3 cert
No 3 nul
Si 3 fals
No 3 nul
No 3 nul
No 3 nul
No 3 nul
No 1 nul
No 1 nul
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
No 1 nul
Si 1 cert
No 1 nul
Si 1 cert




SUBJECTE 10

Relacional

SUBJECTE 11

Relacional

SUBJECTE 12

Relacional

SUBJECTE 13

Relacional

SUBJECTE 01

Relacional

SUBJECTE 02

Relacional

SUBJECTE 03

Relacional

SUBJECTE 04

Relacional

SUBJECTE 05

Relacional

SUBJECTE 06

Relacional

SUBJECTE 07

Relacional

SUBJECTE 08

SUBJECTE 09

SUBJECTE 10

SUBJECTE 11

SUBJECTE 12

SUBJECTE 13

SUBJECTE 01

SUBJECTE 02

SUBJECTE 03

SUBJECTE 04

SUBJECTE 05

Relacional

SUBJECTE 06

Relacional

SUBJECTE 07

Relacional

SUBJECTE 08

Relacional

SUBJECTE 09

Relacional

SUBJECTE 10

Relacional

SUBJECTE 11

Relacional

SUBJECTE 12

Relacional

SUBJECTE 13

Relacional

SUBJECTE 01

Relacional

SUBJECTE 02

Relacional

SUBJECTE 03

Relacional

SUBJECTE 04

Relacional

SUBJECTE 05

Relacional

SUBJECTE 06

Relacional

SUBJECTE 07

Relacional

SUBJECTE 08

Relacional

SUBJECTE 09

Relacional

SUBJECTE 10

Relacional

SUBJECTE 11

Relacional

SUBJECTE 12

Relacional

SUBJECTE 13

Relacional

SUBJECTE 01

Relacional

SUBJECTE 02

Relacional

16

Si 1 cert
Si 1 cert
No 1 nul
Si 1 cert
No 2 nul
No 2 nul
Si 2 cert
Si 2 cert
Si 2 cert
No 2 nul
Si 2 cert
No 2 nul
Si 2 cert
Si 2 cert
Si 2 fals
No 2 nul
Si 2 cert
Si 1 cert
no 1 nul
no 1 nul
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
no 1 nul
no 1 nul
Si 1 cert
no 1 nul
Si 3 cert
no 3 nul
no 3 nul
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
no 3 nul
no 3 nul
Si 3 nul
no 3 nul
no 1 nul
no 1 nul




SUBJECTE 03

Relacional

SUBJECTE 04

Relacional

SUBJECTE 05

Relacional

SUBJECTE 06

Relacional

SUBJECTE 07

Relacional

SUBJECTE 08

Relacional

SUBJECTE 09

Relacional

SUBJECTE 10

Relacional

SUBJECTE 11

Relacional

SUBJECTE 12

Relacional

SUBJECTE 13

Relacional

SUBJECTE 01

SUBJECTE 02

SUBJECTE 03

SUBJECTE 04

SUBJECTE 05

SUBJECTE 06

SUBJECTE 07

SUBJECTE 08

SUBJECTE 09

SUBJECTE 10

SUBJECTE 11

Relacional

SUBJECTE 12

Relacional

SUBJECTE 13

Relacional

SUBJECTE 01

Relacional

SUBJECTE 02

Relacional

SUBJECTE 03

Relacional

SUBJECTE 04

Relacional

SUBJECTE 05

Relacional

SUBJECTE 06

Relacional

SUBJECTE 07

Relacional

SUBJECTE 08

Relacional

SUBJECTE 09

Relacional

SUBJECTE 10

Relacional

SUBJECTE 11

Relacional

SUBJECTE 12

Relacional

SUBJECTE 13

Relacional

SUBJECTE 01

Relacional

SUBJECTE 02

Relacional

SUBJECTE 03

Relacional

SUBJECTE 04

Relacional

SUBJECTE 05

Relacional

SUBJECTE 06

Relacional

SUBJECTE 07

Relacional

SUBJECTE 08

Relacional

Si 1 fals
no 1 nul
Si 1 cert
no 1 nul
Si 1 cert
no 1 nul
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
no 1 nul
Si 1 cert
no 3 nul
no 3 nul
Si 3 cert
no 3 nul
Si 3 cert
no 3 nul
Si 3 cert
no 3 nul
Si 3 fals
Si 3 cert
Si 3 cert
no 3 nul
Si 3 cert
no 1 nul
Si 1 cert
no 1 nul
Si 1 cert
Si 1 cert
no 1 nul
Si 1 cert
no 1 nul
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
no 1 nul
no 1 nul
no 3 nul
Si 3 cert
no 3 nul
Si 3 cert
Si 3 cert
no 3 nul
Si 3 cert
no 3 nul




SUBJECTE 09 | Relacional
SUBJECTE 10 |Relacional
SUBJECTE 11 | Relacional
SUBJECTE 12 | Relacional
SUBJECTE 13 | Relacional
SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 | Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 | Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 | Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 | Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
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Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
no 3 nul
no 3 nul
no 1 nul
no 1 nul
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
no 1 nul
no 3 nul
no 3 nul
Si 3 cert
Si 3 fals
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
no 3 nul
Si 1 cert
Si 1 cert
no 1 nul
no 1 nul
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
no 3 nul
no 3 nul
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 fals
Si 3 fals




SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 | Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 | Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 | Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 | Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
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Si 1 cert
no 1 nul
Si 1 cert
Si 1 fals
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 fals
Si 1 cert
no 1 nul
Si 2 cert
no 2 nul
Si 2 cert
Si 2 fals
Si 2 cert
Si 2 cert
Si 2 fals
Si 2 fals
Si 2 fals
no 2 nul
Si 3 cert
no 3 nul
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 fals
Si 3 cert
Si 3 cert
no 3 nul
Si 1 cert
Si 1 fals
no 1 nul
Si 1 cert
Si 1 fals
Si 1 cert
no 1 nul
Si 1 cert
no 1 nul
Si 1 cert
Si 2 cert
Si 2 cert
no 2 nul
Si 2 cert
Si 2 cert




SUBJECTE 06 | Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 | Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 | Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 | Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 | Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 | Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
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Si 2 cert
no 2 nul
Si 2 cert
no 2 nul
Si 2 cert
no 1 nul
no 1 nul
no 1 nul
no 1 nul
Si 1 fals
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 fals
no 1 nul
no 3 nul
no 3 nul
no 3 nul
no 3 nul
Si 3 fals
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
no 3 nul
Si 1 cert
no 1 nul
no 1 nul
no 1 nul
Si 1 cert
Si 1 fals
Si 1 fals
Si 1 fals
Si 1 fals
no 1 nul
Si 3 cert
no 3 nul
no 3 nul
no 3 nul
Si 3 cert
Si 3 fals
Si 3 fals
Si 3 cert
Si 3 fals
no 3 nul




SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 | Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 | Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 | Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 | Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
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Si 1 fals
no 1 nul
no 1 nul
Si 1 fals
Si 1 fals
Si 1 cert
no 1 nul
Si 1 fals
no 1 nul
no 1 nul
Si 2 cert
no 2 nul
no 2 nul
Si 2 fals
Si 2 cert
Si 2 cert
no 2 nul
Si 2 fals
no 2 nul
no 2 nul
Si 3 cert
no 3 nul
no 3 nul
Si 3 fals
Si 3 cert
Si 3 cert
no 3 nul
Si 3 cert
no 3 nul
no 3 nul
no 1 nul
Si 1 fals
no 1 nul
Si 1 cert
Si 1 fals
Si 1 fals
no 1 nul
Si 1 fals
no 1 nul
Si 1 cert
no 2 nul
Si 2 fals
no 2 nul
Si 2 fals
Si 2 fals




SUBJECTE 06 | Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 | Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 | Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 | Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 | Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 | Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
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Si 2 fals
no 2 nul
Si 2 cert
no 2 nul
Si 2 cert
no 1 nul
no 1 nul
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 fals
Si 1 cert
Si 1 cert
Si 1 fals
Si 1 fals
no 1 nul
no 3 nul
no 3 nul
Si 3 fals
Si 3 fals
Si 3 fals
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
Si 3 cert
no 3 nul
Si 1 fals
Si 1 fals
no 1 nul
no 1 nul
Si 1 fals
Si 1 fals
no 1 nul
Si 1 fals
no 1 nul
Si 1 fals
Si 3 cert
Si 3 fals
no 3 nul
no 3 nul
Si 3 fals
Si 3 fals
no 3 nul
Si 3 fals
no 3 nul
Si 3 fals




SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 | Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 | Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
SUBJECTE 01 | Classic
SUBJECTE 02 | Classic
SUBJECTE 03 | Classic
SUBJECTE 04 | Classic
SUBJECTE 05 | Classic
SUBJECTE 06 | Classic
SUBJECTE 07 | Classic
SUBJECTE 08 | Classic
SUBJECTE 09 | Classic
SUBJECTE 10 | Classic
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no 1 nul
no 1 nul
no 1 nul
Si 1 fals
Si 1 fals
Si 1 fals
no 1 nul
Si 1 fals
no 1 nul
no 1 nul
no 3 nul
no 3 nul
no 3 nul
Si 3 fals
Si 3 fals
Si 3 cert
no 3 nul
Si 3 fals
no 3 nul
no 3 nul




6. Figura 1: Full d’autoritzacié ajuntament
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u V I Universitat de Vic
Facultat d’Educacio,

Traduccid i Ciéncies Humanes

Benvolgut/da,

L'estudiant ...Alejandro Martinez Ramos de 4rt curs del Grau de
...................... ciencies de l'activitat fisica i 'esport | esta realitzant el Treball de Final
de Grau (TFG) sobre el tema ............ natacio i consciencia, ... ... Aquest

treball és una assignatura comu a tots els plans d'estudi dels graus universitaris i
comporta, entre altres tasques, la realitzacié d’'una investigacié o projecte per als quals
possiblement I'estudiant necessitara recollir dades en la vostra institucio.

El motiu d’aquesta carta és comunicar-vos aquest fet i demanar la vostra col-laboracié
en alld que I'estudiant necessiti i sigui possible i raonable facilitar. Si pel tipus de dades
o0 activitats (per exemple: gravacié d’'imatges, gliestionaris als alumnes o persones, etc.)
penseu que cal demanar una autoritzacié expressa a les families, us agrairem que, a
través del mateix estudiant, ens ho feu saber. Aixi com també us agrairem que ens
indiqueu si voleu fer-ho des del centre amb el formulari que ja teniu, o bé cal que us en
fem arribar un des de la Facultat.

L’estudiant ha signat un document de compromis étic a través del qual es compromet a:
“respectar els drets fonamentals de les persones, siguin infants o persones adultes;
demanar el consentiment de les persones que col-laborin o participin en el treball;
respectar I'esfera privada de totes les persones, grups o institucions que participin o
estiguin relacionades amb el treball; utilitzar la informacié obtinguda només amb
finalitats cientifiques i donar compte dels resultats del treball a les persones, grups o
institucions col-laboradores”. Si voleu una copia d’aquest document us el farem arribar.

Agraint la vostra col-laboraci6, us saluda molt cordialment en nom de la Facultat i resta
a la vostra disposicio,
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7. Sessio 1

| INICIO SESION REALIZAMOS UNA GRABACION DEL ESTILO DE CROL COMPLETO DE CADA ALUMNO 5 MIN

BATIDO DE PIES
NOMBRE EJERCICIO

45 MINUTOS

PIES CROL PARET CALENTAMIENTO PARTE PRINCIPAL | VUELTAA LA CALMA
CON SIN
MATERIAL I MATERIAL | ESPACIO EDAD NIVEL FORMACION
DESCRIPCION MATERIAL: PISCINA 6-8 ANOS 6-8 ANOS CURS,&':&&%"&ANAL
PROFUNDA REENES
e TIEMPO A B
BATIDO DE PIES/FLEXION [ESSREISIBN | TSotvow S T e ©. < T e O

Con las manos en la paret,
tumbarse boca abaijo, estirar los
brazos en prolongacién del
cuerpo y mover los pies (batir los
ies).

8 MIN

Recuerda la posicién de los tobillos: estirados y
relajados.
Mantén el cuerpo elevado.

b
2 @)
[
AUTORES CLASICO RELACIONAL
Planiflexion maxima (flexion), pierna
inicio : rodilla maxi doblada , | estirar prolongacién de

se encuentra a punto de iniciar su
batido hacia abajo. La pierna izquierda,

sin doblar la rodilla, inicia la subida,

mientras la derecha ia el batido
hacia abajo.

la pierna, hacer una
flexién de rodilla y
estirar la pierna, picar
de forma alterna

cola de una sirena, latigazo
hasta extender el latigo,
abrirse como unas tijeras

A- sacando la mitad de la pierna
fuera del agua. El batido sera mas
amplio para salpicar el agua.

B- con los pies totalmente debajo
de la superficie, sin "batir" o salpicar
el agua.

8 MIN

Prueba posiciones intermedias entre el batido
silencioso y el batido superficial, ocbservando
cudl es el punto donde mayor propulsién
alcanzas.

NOMBRE EJERCICIO
Batido silencioso y batido superficial con tabla CALENTAMIENTO PARTE PRINCIPAL | VUELTA A LA CALMA
CON SIN
MATERIAL \ MATERIAL | ESPACIO EDAD NIVEL FORMACION
DESCRIPCION MATERIAL: PISCINA 6-8 AROS 6-8 ANOS CURSILLO SEMANAL
FALA PROFUNDA T YT,
LS,
TOBILLO

‘9"““"3\4.-2:5'}_1@%: .»?—ﬁm o2 ‘g’-’é;?":m

AUTORES

CLASICO

RELACIONAL

Planiflexion maxima (flexién), pierna
inicio patada: rodilla maxime doblada ,
se encuentra a punto de iniciar su
batido hacia abajo. La pierna izquierda,
sin doblar la rodilla, inicia la subida,
mientras la derecha inicia el batido

hacia abajo.

estirar prolongacién de
la pierna, hacer una
flexién de rodilla y
estirar la piermna, picar
de forma alterna

cola de una sirena, latigazo
hasta extender el latigo,
abrirse como unas tijeras

[USESIGN  BATIDO DE PIES

NOMBRE EJERCICIO

45 MINUTOS

TOBILLO

Con la tabla en las manos,
tumbarse boca abajo, estirar los
brazos en prelongacion del
cuerpo y mover los pies (batir los
pies).

8 MIN

=

www.i-natacionfcom

Y

PIES CROL PALA CALENTAMIENTO PARTE PRINCIPAL | VUELTA A LA CALMA
CON SIN
MATERIAL ‘ MATERIAL | ESPACIO EDAD NIVEL FORMACION
DESCRIPCION MATERIAL: | PISCINA 6-8 ANOS 6-8 ANOS R SraRANAL
PROFUNDA
PALA IMAGENES
TIEMPO

BATIDO DE PIES / FLEXION | g ercicio A

B
©» W‘
www.i-natacion.com
_

AUTORES

CLASICO

RELACIONAL

Recuerda la posicién de los tobillos: estirados y
relajados.

Procura no sacar los pies fuera del agua, tan
solo podras "romper” |la superficie del agua con
la punta del dedo gordo.

Mantén el cuerpo elevado.

Planiflexion maxima (flexion), pierna
inicio patada: rodilla maximo doblada ,
se encuentra a punto de iniciar su
batido hacia abajo. La pierna izquierda,
sin doblar la rodilla, inicia la subida,
mientras la derecha inicia el batido

hacia abajo.

estirar prolongacién de
la pierna, hacer una
flexion de rodilla y
estirar la pierna, picar
de forma alterna

cola de una sirena, latigazo
hasta extender el latigo,
abrirse como unas tijeras
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NOMBRE EJERCICIO

« Para elevar la cabeza y tomar aire puedes
ayudarte de los brazos haciendo una pequefia
brazada de braza, o mover los brazos a perrito

sin parar los pies.

Planiflexién maxima (flexién), pierna
inicio patada: redilla maximo doblada ,
se encuentra a punto de iniciar su
batido hacia abajo. La pierna izquierda,
sin doblar la rodilla, inicia la subida,
mientras la derecha inicia el batido

PEUS DE CROL SENSE PALA CALENTAMIENTO PARTE PRINCIPAL VUELTA A LA CALMA
CON SIN
MATERIAL MATERIAL ESPACIO EDAD NIVEL FORMACION
DESCRIPCION MATERIAL: | PISCINA 6-8 ANOS 6-8 ANOS R0 SaNANAL
PROFUNDA IMAGENES
BATIDO DE PIES / FLEXION E]-IIEIE!I(!.:':’SD
TOBILLO
Intenta realizar el ejercicio
anterior pero sin tabla,
observando cual es la posicién 8 MIN
en la que mejor te desplazas. S A B ,‘.
Deberas seguir manteniendo los a o www.i-nataci
brazos estirados e inmaviles. WWW.L.NItRcion com 22 .gw
+ Variante A1: Realiza las 2
mismas variantes que el ejercicio
anterior, es decir, haciendo ‘
respiraciones.

estirar prolongacion de
la pierna, hacer una
flexién de rodilla y
estirar la piemna, picar
de forma alterna

hacia abajo.

cola de una sirena, latigazo

hasta extender el latigo,
abrirse como unas tijeras

BATIDO DE PIES/FLEXION
TOBILLO

Realizamos una piscina de estilo
completo focalizando la atencién
en el contenido que hemos
trabajado hoy. Batido de pies y
flexién de tobillo.

6 MIN

NOMBRE EJERCICIO
CROL ESTILO COMPLETO CALENTAMIENTO PARTE PRINCIPAL | VUELTA A LA CALMA
CON SIN

MATERIAL | MATERAL | ESPACIO EDAD NIVEL FORMACION

DESCRIPCION MATERIAL: | PISCINA 6-8 AROS 6-8 AROS R o arary NAL
PROFUNDA T

TIEMPO

EJERCICIO

A - L
www_,_i:_n ioﬂ_¢w= wWwww i-nad iontc
AUTORES CLASICO RELACIONAL

Planiflexion maxima (flexion), pierna
inicio patada: rodilla maximo doblada ,
se encuentra a punto de iniciar su
batido hacia abajo. La piemna izquierda,
sin doblar |a redilla, inicia la subida,
mientras la derecha inicia el batido

hacia abajo.

la pierna, hacer una
flexién de rodilla y

estirar la pierna, picar
de forma alterna

estirar prolongacién de

cola de una sirena, latigazo
hasta extender el latigo,
abrirse como unas tijeras

CUESTIONARIO: Tiempo para gue los alumnos contesten el cuestionario 10 minutos.
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8. Sessi6 2

PIES DE CROL SIN PALA CALENTAMIENTO PARTE PRINCIPAL VUELTA A LA CALMA
CON MATERIAL SIN MATERIAL ESPACIO EDAD NIVEL FORMACION
DESCRIPCION MATERIAL: oISCINA 6-8 ANOS 6-8 ANOS CURSILLO SEMANAL NATACION
Pala PROFUNDA IMAGENES

BATIDO DE PIES / FLEXION TOBILLO

TIEMPO
EJERCICIO

Realizar pies de crol con pala, observando cuél es la
posicién en la que mejor te desplazas. Deberas seguir 5 MIN
manteniendo los brazos estirados e inmdviles. Q A

« Variante A1: Realiza las mismas variantes que el ejercicio
anterior, es decir, haciendo respiraciones.

Plantiflexién maxima (flexién), pierna
inicio patada: rodilla maximo doblada , se
encuentra a punto de iniciar su batido
hacia abajo. La pierna izquierda, sin
doblar la rodilla, inicia la subida, mientras
la derecha inicia el batido hacia abajo.

estirar prolongacion de
la pierna, hacer una
flexion de rodilla 'y
estirar la pierna, picar
de forma alterna

« Para elevar la cabeza y tomar aire puedes ayudarte de los brazos
haciendo una pequefia brazada de braza, o mover los brazos a perrito sin
parar los pies.

cola de una sirena, fuetada hasta
extender el fuet, como unas tijeras
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NOMBRE EJERCICIO

tecnica entrada agarre crol con pala punto muerto

CALENTAMIENTO

PARTE PRINCIPAL

45 MINUTOS

VUELTA A LA CALMA

CON MATERIAL SIN MATERIAL ESPACIO EDAD NIVEL FORMACION
DESCRIPCION MATERIAL: PISCINA 6-8 ANOS 6-8 ANOS CURSILLO SEMANAL NATACION
PROFUN
PALA DA IMAGENES

TIEMPO
EJERCICI
(¢]

ENTRADA MANO AGUA/AGARRE

Realiza una brazada de crol con el brazo derecho tomando
aire por ese mismo lado, introduce el brazo antes de coger la 5 MIN
palay estiralo, agarra agua y lanzala hacia atras.

Brazo izquierdo / dos brazos

AUTORES

CLASICO

RELACIONAL

Nos fijmos en la entrada de la mano y en el agarre que realizamos con
esta.

La mano derecha entra en el agua
directamente enfrente de su hombro (vista
frontal). El brazo debe estar ligeramente
flexionado, con el codo por encima de la
mano (vista lateral).

La mufieca se mantiene ligeramente
flexionada unos grados desde la linea del
antebrazo. Los dedos entran en primer
lugar.

mano la tenemos que
poner con los dedos
juntos y tenemos que
estirar mucho el brazo
cuando entra dentro
del agua.

La mano entra como clavar una
espada de esgrima, y la estiramos
como si quisieramo coger una cosa

que esta lejos y no llegamos.
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La mano derecha debe llevarse a un ritmo
tal que el brazo que lo efectlia esté a
punto de alcanzar su extension completa,
la mufieca esté flexionada hacia abajo,

Poner la mano en
forma concava ,
encogida.

ponemos la mano en forma de
cuchara o pala de excavadora

ENTRADA Y AGARRE

NOMBRE EJERCICIO

tecnica entrada agarre crol con pala punto muerto

CALENTAMIENTO

PARTE PRINCIPAL

45 MINUTOS

VUELTA A LA CALMA

CON

MATE SIN MATERIAL ESPACIO EDAD NIVEL FORMACION
RIAL
DESCRIPCION MATERIAL: 6-8 ANOS 6-8 ANOS CURSILLO SEMANAL NATACION
PISCINA PROFUNDA
IMAGENES

PALA

ENTRADA MANO
AGUA/AGARRE

Pala adelante en una mano,
introduzco brazo antes de
llegar a la altura de la palay
estiro brazo derecho por el
lado de la pala situada en el
otro brazo.

Brazo izquierdo / dos brazos

TIEMPO EJERCICIO

8 MIN

AUTORES CLASICO

RELACIONAL
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Nos fijmos en la entrada de la mano y en el agarre que realizamos con

esta.

La mano derecha entra en el agua
directamente enfrente de su hombro (vista
frontal). El brazo debe estar ligeramente
flexionado, con el codo por encima de la
mano (vista lateral).
La mufieca se mantiene ligeramente
flexionada unos grados desde la linea del
antebrazo. Los dedos entran en primer
lugar.

mano la tenemos que
poner con los dedos

juntos y tenemos que
estirar mucho el brazo
cuando entra dentro

del agua.

La mano entra como clavar una
espada de esgrima, y la estiramos
como si quisieramo coger una cosa
que esta lejos y no llegamos.

La mano derecha debe llevarse a un ritmo
tal que el brazo que lo efectlia esté a
punto de alcanzar su extension completa,
la mufieca esté flexionada hacia abajo,

Poner la mano en
forma concava ,
encogida.

ponemos la mano en forma de
cuchara o pala de excavadora

ENTRADA Y AGAI

RRE

NOMBRE EJERCICIO

CALENTAMIENTO

PARTE PRINCIPAL

45 MINUTOS

VUELTA A LA CALMA

tecnica entrada agarre punto muerto
CON )
MATE SIN MATERIAL ESPACIO EDAD NIVEL FORMACION
RIAL
DESCRIPCION MATERIAL: 6-8 ANOS 6-8 ANOS CURSILLO SEMANAL NATACION
PISCINA PROFUNDA
IMAGENES

ENTRADA MANO
AGUA/AGARRE

Punto muerto sin material
introduzco brazo justo
después de pasar e codo de
la mano estirada y estiro
brazo por debajo de la
superficie del agua.

Brazo izquierdo / dos brazos

TIEMPO EJERCICIO

5 MIN

AUTORES

| CLASICO

RELACIONAL
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Nos fijamos en la entrada de la mano y en el agarre que realizamos con
esta.

La mano derecha entra en el agua

directamente enfrente de su hombro (vista

frontal). El brazo debe estar ligeramente

flexionado, con el codo por encima de la
mano (vista lateral).

La mufieca se mantiene ligeramente
flexionada unos grados desde la linea del
antebrazo. Los dedos entran en primer

lugar.

mano la tenemos que

poner con los dedos

juntos y tenemos que

estirar mucho el brazo

cuando entra dentro
del agua.

La mano entra como clavar una
espada de esgrima, y la estiramos
como si quisiéramos coger una cosa
que esta lejos y no llegamos.

La mano derecha debe llevarse a un ritmo
tal que el brazo que lo efectlia esté a
punto de alcanzar su extension completa,
la mufieca esté flexionada hacia abajo,

Poner la mano en
forma coéncava ,
encogida.

ponemos la mano en forma de
cuchara o pala de excavadora

-I ENTRADA Y AGARRE

NOMBRE EJERCICIO

tecnica entrada agarre estilo completo

CALENTAMIENTO

PARTE PRINCIPAL

45 MINUTOS

VUELTA A LA CALMA

CON
MATE | SIN MATERIAL ESPACIO EDAD NIVEL FORMACION
RIAL
DESCRIPCION MATERIAL: 6-8 ANOS 6-8 ANOS CURSILLO SEMANAL NATACION
PISCINA PROFUNDA
IMAGENES

TIEMPO EJERCICIO

ENTRADA MANO
AGUA/AGARRE

Nadamos estilo completo sin material.
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Brazo izquierdo / dos brazos

o S
-’
AUTORES CLASICO RELACIONAL

La mano derecha entra en el agua
directamente enfrente de su hombro (vista
frontal). El brazo debe estar ligeramente
flexionado, con el codo por encima de la

mano (vista lateral).

La mufieca se mantiene ligeramente
flexionada unos grados desde la linea del
antebrazo. Los dedos entran en primer
lugar.

mano la tenemos que
poner con los dedos
juntos y tenemos que
estirar mucho el brazo
cuando entra dentro
del agua.

La mano entra como clavar una
espada de esgrima, y la estiramos
como si quisieramo coger una cosa
que esta lejos y no llegamos.

Nos fijmos en la entrada de la mano y en el agarre que realizamos con
esta.

La mano derecha debe llevarse a un ritmo
tal que el brazo que lo efectlia esté a
punto de alcanzar su extension completa,
la mufieca esté flexionada hacia abajo,

Poner la mano en
forma concava ,
encogida.

ponemos la mano en forma de
cuchara o pala de excavadora

9. Sessido 3
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SESION 3: I ENTRADA Y AGARRE 45 MINUTOS
NOMBRE EJERCICIO
tecnica entrada agarre crol con pala punto muerto CALENTAMIENTO PARTE PRINCIPAL VUELTA A LA CALMA
CON MATERIAL I SIN MATERIAL EDAD NIVEL FORMACION
DESCRIPCION MATERIAL: 6-8 ANOS 6-8 AROS CURSILLO SEMANAL NATACION
PISCINA PROFUNDA
PALA IMAGENES
ENTRADA MANO AGUA/AGARRE
Pala adelante en una mano, introduzco brazo antes de llegar a la
altura de la pala y estiro brazo derecho por el lado de la pala situada 8 MIN
en el otro brazo.
oo e —
AUTORES CLASICO RELACIONAL
La mano derecha entra en el agua directamente enfrente de su
hombro (vista frontal). El brazo debe estar ligeramente mano la tenemos que poner con los dedos | -2maNo enira como davar una espada
flexionado, con el codo por encima de la mano (vista fateral). | juntos y tenemos que estirar mucho el brazo | .o SS9TTE: ¥ 12 eSTaMO8 S0P Telos
La mufieca se mantiene ligeramente flexionada unos grados cuando entra dentro del agua. a g s a
desde la linea del antebrazo. Los dedos entran en primer lugar. ¥ nojiegamos.
Nos fijmos en la entrada de la mano y en el agarre que realizamos con esta.
La mano derecha debe llevarse a un ritmo tal que el brazo que
o efectia esté a punto de alcanzar su extension completa, la | Poner la mano en forma cdncava , encogida. | POnemosla menoed "’v”;“f de cuchara o
mufieca esté flexionada hacia abajo, 88 do xoavErone,

Barridos 45 MINUTOS
tecnica barridos crol con pala punto muerto CALENTAMIENTO PARTE PRINCIPAL VUELTAA LA CALMA
CONMATERIAL | SINMATERIAL | ESPAGIO EDAD NIVEL FORMACION
DESCRIPCION MATERIAL: PISCINA 6-8 ANOS 6-8 ANOS CURSILLO S%MANAL
PROFUNDA NATACION
PALA IMAGENES

BARRIDO ABAJO/ ADENTRO / ARRIBA

Realiza una brazada de crol con el brazo
derecho tomando aire por ese mismo lado,
introduce el brazo antes de coger la pala y
estiralo, agarra agua y lanzala hacia atras.

Brazo izquierdo / dos brazos _

5 MIN

Nos fijmos enla flexion del codo y la velocidad gradual de la mano,
como cambia de direccion y se flexiona hasta 90° cuando llega a la
altura del pecho. También nos fijamos el recorrido en forma de S que

realiza la mano.

(@)

AUTORES

CLASICO

RELACIONAL

El barrido hacia abajo
El codo flexiona de forma gradual,cuando la
mano se desplaza hacia abajo,a mas
presion de la mano hacia abajo, mas flexion
del codo, la mano ligeramente céncava, el
codo, mas alto que la mano.

El barrido hacia adentro

Cuando la mano alcanza el punto mas
profundo, pasa por debajo de la cabeza.
El codo del brazo apunta hacia la pared
en maxima flexion (90 °), la mano se
dirige hacia adentro y atras.

Barrido hacia arriba

La mano se acelera hacia adentro, hacia
arriba y hacia atras.

Hay que empuijar hacia atras inclinacion
de la mano cambia desde dentro hacia
afuera. Recorrido desde el pecho hasta
la cintura, alcanzando el muslo de la
pierna.

La mano angulo (45°) . El codo sigue en
posicion mas alta, sale antes del agua
que la mano.

Cogemos el agua con el codo
arriba.

Empujamos el agua hacia la
barriga con el antebrazo.

Empujamos el agua hasta el
muslo(culo)

Cogemos balén de playa y lo
undimos.

empujo balén de playa hasta
la barriga forma de L

llevo baldn de playa hasta el
muslo
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45 MINUTOS

BARRIDO ABAJO/ ADENTRO / ARRIBA |

Punto muerto sin materal introduzco brazo
justo después de pasar e codo de la mano
estirada y estiro brazo por debajo de la
superficie del agua

Brazo izquierdo / dos brazos —

tecnica barridos crol muerto CALENTAMIENTO PARTE PRINCIPAL VUELTAA LA CALMA
CON MATERIAL SIN MATERIAL EDAD NIVEL FORMACION
CURSILLO SEMANAL
DESCRIPCION MATERIAL PISCINA 6-8 ANOS 6-8 ANOS NATACION
IMAGENES

AUTORES

El barrido hacia abajo
El codo flexiona de forma gradual cuando la
mano se desplaza hacia abajo.a mas
presion de la mano hacia abajo, mas flexion
del codo, la mano ligeramente concava, el
codo, mas alto que la mano.

Cogemos el agua con el codo
amba.

Cogemos bal6n de playa y lo
undimos

Nos fijmos enla flexion del codo y la velocidad gradual de la mano,
como cambia de direccion y se flexiona hasta 90° cuando llega a la
altura del pecho. También nos fijamos el recomrido en forma de S que

El barrido hacia adentro
Cuando la mano alcanza el punto mas

Empujamos el agua hacia la
el

profundo, pasa por debajo de la cab

con

empujo balén de playa hasta
1a barriga forma de L

realiza la mano.
Barrido hacia arriba
s o i i8 8dentro, . Emm el agua hasta el | llevo balbn::“p'l:v) hasta el
arriba y hacia atras. ¢
Barridos 45 MINUTOS
tecnica barridos crol ESTILO COMPLETO CALENTAMIENTO PARTE PRINCIPAL VUELTA A LA CALMA
CON MATERIAL | SIN MATERIAL EDAD NIVEL FORMACION
DESCRIPCION MATERIAL PISCINA 6-8 ANOS 6-8 AROS CURS&‘: 350'#"“
PROFUNDA
IMAGENES

BARRIDO ABAJO/ ADENTRO / ARRIBA

Estilo
justo después de pasar e codo de la mano
estirada y estiro brazo por debajo de la
superficie del agua

sin brazo

5 MIN

Nos fijmos enla flexion del codo y la velocidad gradual de la mano,

como cambia de direccion y se flexiona hasta 90° cuando llega a la

altura del pecho. También nos fijamos el recorrido en forma de S que
realiza la mano

AUTORES RELACIONAL
El barrido hacia abajo
El codo flexiona de forma gradual.cuando la
mano se desplaza hacia abajo.a mas Cogemos balon de playa y lo
presion de la mano hacia abajo, mas flexion undimos.

El barrido hacia adentro
Cuando la mano alcanza el punto mas
profundo, pasa por debajo de la cabeza.

Empujamos ol agua hacia la
barga con el antebrazo

empujo balén de playa hasta
la barriga forma de L

Barrido hacia arriba
La mano se acelera hacia adentro, hacia
arriba y hacia atras.

Empujamos el agua hasta el
musio(culo)

llevo balén de playa hasta el
muslo
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10. Sessio 4

Barridos 45 MINUTOS

NOMBRE EJERCICIO

tecnica barridos crol con pala punto muerto CALENTAMIENTO PARTE PRINCIPAL VUELTAA LA CALMA
CONMATERIAL | SIN MATERIAL ESPACIO EDAD NIVEL FORMACION
DESCRIPCION MATERIAL: PISCINA 6-8 ANOS 6-8 ANOS CURSILLO S%MANAL
PROFUNDA NATACION
PALA IMAGENES

TIEMPO
EJERCICIO

BARRIDO ABAJO/ ADENTRO / ARRIBA

Realiza una brazada de crol con el brazo
derecho tomando aire por ese mismo lado,

: 5 MIN
introduce el brazo antes de coger la pala y
estiralo, agarra agua y lanzala hacia atras.

Brazo izquierdo / dos brazos _

(@)

AUTORES CLASICO RELACIONAL

El barrido hacia abajo
El codo flexiona de forma gradual,cuando la
mano se desplaza hacia abajo,a mas Cogemos el agua con el codo | Cogemos balén de playa y lo
presion de la mano hacia abajo, mas flexion |arriba. undimos.
del codo, la mano ligeramente céncava, el
codo, mas alto que la mano.

El barrido hacia adentro

Cuando la mano alcanza el punto mas
profundo, pasa por debajo de la cabeza.
El codo del brazo apunta hacia la pared |Empujamos el agua hacia la empujo balén de playa hasta
en maxima flexion (90 °), la mano se barriga con el antebrazo. la barriga forma de L

Nos fijmos enla flexion del codo y la velocidad gradual de la mano, dirige hacia adentro y atras.

como cambia de direccion y se flexiona hasta 90° cuando llega a la
altura del pecho. También nos fijamos el recorrido en forma de S que
realiza la mano.

Barrido hacia arriba

La mano se acelera hacia adentro, hacia
arriba y hacia atras.

Hay que empujar hacia atras inclinacion
de la mano cambia desde dentro hacia

afuera. Recorrido desde el pecho hasta 'E mpujamos el agua hasta el | llevo balén de playa hasta el
5 uslo(culo) muslo

la cintura, alcanzando el muslo de la

pierna.

La mano angulo (45°) . El codo sigue en

posicion mas alta, sale antes del agua

que la mano.

RECOBRO 45 MINUTOS
NOMBRE EJERCICIO
tecnica recobro crol con pala punto muerto CALENTAMIENTO PARTE PRINCIPAL VUELTAALA CALMA
CON MATERIAL | SIN MATERIAL ESPACIO EDAD NIVEL FORMACION
DESCRIPCION MATERIAL: 6-8 ANOS 6-8 ANOS CURSILLO SEMANAL NATACION
AR PISCINA PROFUNDA IMAGENES
ENTRADA MANO AGUAJAGARRE U e ne) % &
-
Realiza una brazada de crol con el brazo derecho tomando % ‘:
aire por ese mismo lado, introduce el brazo antes de coger la S
pala y estiralo, agarra agua y lanzala hacia atras, saca el codo 5 MIN
alzandolo hacia arriba y la mano sale del agua de forma
concava.
| Brazoizquierdo/dosbrazos [ |
AUTORES CLASICO RELACIONAL
El codo fuera de la superficie del
agua se dirige hacia arriba,
después de que la mano acaba el
barrido hacia arriba. Antes de que | subo el codo hacia arriba saco | Saco la mano como si tuviera una pelota de tenis
) , i la mano emerja del agua, girade | la mano en forma concava agarrada en la mano,
Nos fijmos en la elevacion del codo en la salida del agua y la forma concava de la paima de 1a | (5} forma que la palma se sitia en
mano. Movimiento rectilineo del brazo en su fase de recobro. un plano coronal (mira hacia el
Cuerpo).
La llevamos hacia delante con |  llevo la pelota hasta adelante imaginando que
el codo arriba hasta iniciar la | tengo que pasar el brazo entre dos paredes en las
brazada de nuevo. que solo cabe mi brazo.
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RECOBRO

45 MINUTOS
1acnica recobro crol punto muerto CALENTAMIENTO PARTE PRINCIPAL VUELTAA LA CALMA
CON MATERIAL SIN MATERIAL EDAD NIVEL FORMACION
DESCRIPCION MATERIAL PISCINA PROFUNDA 68 ANOS 68ANOS CURSILLO SEMANAL NATACION

ENTRADA MANO AGUAAGARRE I

Reakza brazadas de crol tomando aire por un lado, introduce

o brazo y lo estira hasta juntar con ef oo brazo estirado

Agarra agua y 1o lanza hacia atrds. saca ol codo alzandolo

hacia arriba y la mano salo del agua de forma concava, ol

movimsnio dol brazo os rectiingo hasta que acaba la fase do
19C0br0.

AUTORES CLASICO RELACIONAL
£l codo fuera de 1 superfice dol
2.0 se dinge haca amida.
después de que ia mano acaba of
bamido hacia amiba Antes de que | subo & codo hacla armiba saco | Saco la mano cdmo S luviera una pelota de tenis
la mano emenja del de | 2 mano en foma concava agarrada en la mano,
Nos fiymos an la elevacion del codo en la saida del agua y Ia forma concava de 13 paima de la “m"“,.::::.,
mano. Movimianto rectlineo del brazo en su fase de recobro. 4N pan0 Coronal (mra haca &
La Bevamos hacia delante con Tlevo la pelota hasta adelante imaginando que
o codo arriba hasta inicar la | tengo que pasar ef brazo entre dos paredes en las
brazada de nuevo, que solo cabe mi brazo,
RECOBRO 45 MINUTOS
1eCnica rocobro crol astilo CALENTAMIENTO PARTE PRINCIPAL VUELTAA LA CALMA
CON MATERIAL MATERIAL EDAD NIVEL FORMACION
DESCR MATERIAL 6-8 ANOS 68 ANOS CURSILLO SEMANAL NATACION
IMAGENES
ENTRADA MANO AGUAAGARRE L : ..& N
Roaliza brazadas de crol tomando are por un lado, introduce
o brazo y o ostira hasta juntar con ef otro brazo estirado, .
Agarra agua y la lanza hatia atrds, saca el codo alzandolo 5 MIN
hacia arriba y la mano sale del agua de forma concava, el
mosimionto del beazo es rectilingo hasta que acaba & fase do
AUTORES CLASICO RELACIONAL
€1 cod0 fuera do la superfice del
30Ja 3 dirge haca amba,
despuds de Que | manc acaba o
bamido haca arrba. Antes de que | subo ¢ codo hacia amida saco | Saco la mano como si tuviera una pelota de tenis
1a mano emerja def agua. prade | B mano en forma concava agarrada en la mano,
Nos fimas en (a elevacion del codo en La salida del agua y la forma concava de la paima de 18 | 1y kyema que fa paima se st en
mano. Movimiento rectiineo del brazo en su fase de recobro. un plano coronal (mea haca o
Suerpo).
La Bevamos hacia delaste con llevo la pelota hasta adelante imaginando que
o codo arida hasta iniciar la | tengo que pasar ef brazo entre dos paredes en las
brazada de nuevo. Que $0lo cabe mi brazo.

37




11. Questionaris sessions
11.1 Questionari mostra

Preguntas sesion 1:

Tienen que responder el test sin la ayuda de los padres /madres /tutores legales. Tiempo 10

minutos.
HEMISFERIO INFERIOR:

¢En qué posicidon he de poner el pie cuando pico de pies?

Font: Bovi (2010),llustracion planiflexion pie de crol,

recuperado de revista NSW. Natacion, saltos, waterpolo

¢, Cbmo se mueve la pierna cuando baja de arriba a abajo?

Font: Bovi (2010),llustracion planiflexion pie de crol,

recuperado de revista NSW. Natacion, saltos, waterpolo
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¢Qué movimiento hacen las dos piernas cuando pico de pies?

Font: Bovi (2010),llustracion planiflexion pie de crol,

recuperado de revista NSW. Natacion, saltos, waterpolo

11.2 Questionari Respost

Preguntas sesion 1:

Tienen que responder el test sin la ayuda de los padres /madres /tutores legales. Tiempo 10

minutos.
HEMISFERIO INFERIOR:

¢En qué posicion he de poner el pie cuando pico de pies?

Clasico:
Estirado prolongacion de la pierna.
Relacional:

Como la cola de una sirena estirada.

¢,Como se mueve la pierna cuando baja de arriba a abajo?

Clasico:

Haciendo una flexién de rodilla i estirando la pierna.
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Relacional:

La pierna hace como un latigo hasta estirarse.

¢Qué movimiento hacen las dos piernas cuando pico de pies?

o -__ S Clasico:
S ——
>, — Pican de forma diferente, primero una y después la
s
otra.
| Relacional:
A
Abrir y cerrar como unes tijeras.

11.3 Preguntes questionari blanc primera i segona sessio

Preguntas sesién 2:

Tienen que responder el test sin la ayuda de los padres /madres /tutores legales. Tiempo 10
minutos.

HEMISFERI SUPERIOR:

1- ¢ Como entrala mano al agua?

Font: Bovi (2010),llustracion entrada de la mano en el agua,

recuperado de revista NSW. Natacion, saltos, waterpolo
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2- ¢ Qué hacemos cuando el brazo entra en el agua?

Font: Bovi (2010),llustracion brazo estirado,

recuperado de revista NSW. Natacion, saltos, waterpolo

¢ CoOmo tenemos que poner la mano para coger el agua?

Font: Bovi (2010),llustracion forma de la mano para coger el agua,

recuperado de revista NSW. Natacion, saltos, waterpolo

Preguntas sesién 1
HEMISFERIO INFERIOR:

Tienen que responder el test sin la ayuda de los padres /madres /tutores legales. Tiempo 10

minutos.
HEMISFERIO INFERIOR:

1- ¢ En qué posicidn he de poner el pie cuando pico de pies?
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N

Font: Bovi (2010),llustracion planiflexion pie de crol,

recuperado de revista NSW. Natacion, saltos, waterpolo

2- ¢, Qué movimiento hacen las dos piernas cuando pico de pies?

7 e ]

S -
L e A

Font: Bovi (2010),llustracién planiflexion pie de crol,

recuperado de revista NSW. Natacion, saltos, waterpolo

A continuaci6 podem observar un qulestionari amb preguntes contestades de I'aprenentatge

relacional i classic/tradicional sobre la primera sessi6 i sobre la segona sessio:

11.4 Preguntes questionari contestades primerai segona sessio

Preguntas sesién 2:

Tienen que responder el test sin la ayuda de los padres /madres /tutores legales. Tiempo 10

minutos.
HEMISFERI SUPERIOR:

1- ;Como entra la mano dentro del agua?
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' Clasico:

La mano la tenemos que meter con los dedos juntos

Relacional:

La mano entra como una espada de esgrima

2- ¢Qué hacemos cuando el brazo entra dentro del agua?

Cléasico:

Cuando entra el brazo dentro del agua tenemos que

estirarlo mucho.

Relacional:

Pinchar la espada al fondo.

3- ¢Como tenemos que poner la mano para coger el agua?

Clasico:
mano medio cerrada con dedos juntos
Relacional:

En forma de cuchara o pala excavadora
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Preguntas sesion 1
HEMISFERIO INFERIOR:

1- ¢En qué posicion he de poner el pie cuando pico de pies?

Clésico:
Estirado prolongacion de la pierna.
Relacional:

Como la cola de una sirena estirada.

2- ¢Qué movimiento hacen las dos piernas cuando pico de pies?

e Clasico:

T Pican de forma diferente, primero una y después la
otra.

—————a Relacional:

Abrir y cerrar como unes tijeras.

11.5 Questionaris Sessions Alumnes i fulls consentiment

12. Adjunt CD gravacio videos grup classic i relacional

Als Cd’s s’adjunten carpetes amb el principal exercici treballat a la sessié de cada contingut, com

'analisi observacional del pretest i el test dels continguts de I'estil pel grup classic i pel grup
relacional.
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