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Guia del Curso

Coordinador/a de Actividades de Fitness Acudtico

Modalidad de realizacidon del curso: Online

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

El fitness acuatico o aquagym como también se le conoce se trata de una practica deportiva
cada vez més popular, basada en la realizacién de ejercicios aerébicos y coreografias en un
medio acuatico, aprovechando de esta forma la resistencia que ejerce el agua, lo que implica
un incremento en el esfuerzo que se hace con los musculos. A través de este curso de fitness
acuatico el alumnado podré desarrollar los conocimientos y competencias profesionales
adecuadas para llevar a cabo la organizacién y dinamizacién de sesiones y actividades

deportivas de fitness acudtico.

CONTENIDOS

MODULO 1. PROGRAMACION EN FITNESS ACUATICO

UNIDAD DIDACTICA 1. SALUD Y ACTIVIDAD FiSICA - ADAPTACIONES
FUNCIONALES PARA LA SALUD (FISIOLOGIA DEL EJERCICIO).

Concepto de «Fitness».
Concepto de «wellness», evolucién del “Fitness” al “wellness”.

Adaptacién funcional - respuesta saludable a la actividad fisica:

Sl

? Adaptacién aguda y adaptacion crénica
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

? Umbral de estimulacién

? Sindrome general de Adaptacién

? Supercompensacion

? Repercusion orgdnica: refuerzo de 6rganos y sistemas
Metabolismo energético

Adaptacién cardiovascular

Adaptacién del sistema respiratorio

Hipertrofia-Hiperplasia

Distensibilidad muscular: Limites-incremento adaptativo
Adaptacién del sistema nervioso y endocrino

Fatiga y recuperacion

? Fatiga post ejercicio: desgaste estructural y merma metabdlica
? Recuperacién post actividad fisica

? Fatiga crénica

? Sobreentrenamiento

Contraindicaciones absolutas o relativas defen la practica de actividad fisica

Higiene corporal y postural

UNIDAD DIDACTICA 2. FACTORES DE LA CONDICION FiSICAY MOTRIZ



1. Condicién Fisica-Capacidades Fisicas
2. Capacidades Fisicas y Rendimiento Atlético (concepto tradicional):
3. ? Resistencia: Aerdbica-anaerdbica
4. ? Fuerza: fuerza maxima-fuerza explosiva-potencia-fuerza resistencia
5. ? Flexibilidad: movilidad articular-elasticidad muscular
6. ?Velocidad: velocidad de desplazamiento-velocidad explosiva, rapidez segmentaria
7. Condicion Fisica en Fitness y fitness acuatico-Componentes:
8. ? Resistencia: Aerdbica
9. ?Fuerza resistencia

10. ? Flexibilidad-Elasticidad muscular

11. ? Composicién corporal

12. Capacidades coordinativas:

13. ? Habilidad motriz: Propiocepcién-Equilibrio-Coordinacién

UNIDAD DIDACTICA 3. DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS
EN FITNESS ACUATICO

1. Principios generales del desarrollo de las capacidades condicionales:

2. ? Métodos generales para el desarrollo de las capacidades condicionales

3. ? Métodos especificos para el desarrollo de las capacidades condicionales a través de
actividades de fitness acuético

4. Elfitness acudtico como sistema de acondicionamiento fisico:

5. ? Historia de la gimnasia en el agua y su evolucién hacia el concepto de fitness
acudtico: Tendencias actuales

6. ? Efecto de las distintas modalidades y tendencias del fitness acudtico sobre la mejora
de la condicién fisica y la salud

7. ? Aplicacién del «fitness acudtico: resistencia muscular, resistencia cardiovascular,

fuerza muscular y flexibilidad



UNIDAD DIDACTICA 4. PROGRAMACION EN ACTIVIDADES DE FITNESS
ACUATICO
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Fundamentos - marco tedrico:

? Uso 6ptimo de las instalaciones

? Utilizacion de recursos humanos y materiales

? Oferta de actividades necesarias e introduccién de actividades de tendencias actuales
Elementos de la programacién

? Programacion general

? Programacion especifica en cuanto a horarios, personal y medios

? Programacion especifica en cuanto a tipos de usuarios y actividades preferentes
Teorfa y practica de las técnicas de programacion en el dmbito del fitness acuatico:

? Edad escolar

. ? Adultos
. ?Mayores de 65 afos

. ? Colectivos especiales; discapacitados, preparacién fisica especifica, embarazadas

UNIDAD DIDACTICA 5. PROGRAMAS ESPECIFICOS DE
ENTRENAMIENTO EN FITNESS ACUATICO

1. Elaboracién-progresion secuencial de cada tipo de actividad

Programas cardiovasculares con aparatos y/o maquinas auxiliares para la mejora

cardiovascular:

3. ? Bicicletas acuéticas

? Otras

5. Programas cardiovasculares con actividades derivadas de modalidades con musica

cerrada y actividades derivadas de la danza

6. Programas de tonificacion o de intervalos

7. Programas de propiocepcion postural y dominio del movimiento, basadas en las

gimnasias suaves y la recuperacién funcional acuatica

La sesidn de entrenamiento:



10.

11.

12.
13.

14.
15.

16.

? Calentamiento especifico de cada actividad

? Ndcleo principal: composicién coreogréfica simple o compleja, objetivos de
rendimiento, adecuacion a la tipologia de actividad de fitness acuéatico

?Vuelta a la calma y estiramientos especificos a la tipologia de actividad de fitness
acudtico

Progresidn coreografiada en la sesién de entrenamiento:

? Integracidn ritmica de las tres partes de la sesién: calentamiento, nicleo principal y
vuelta a la calma

Recursos informaticos aplicados al fitness acudtico

? Software especifico de entrenamiento y elaboracién y adaptacién de programas de
mejora de la condicién fisica aplicados al fitness acudtico

? Ofimatica adaptada

UNIDAD DIDACTICA 6. EVALUACION APLICADA AL FITNESS ACUATICO
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Fundamentos - marco tedrico:

? Objetivos parciales y globales

? Evaluacién de los programas: calidad del servicio

? Evaluacién del aprendizaje: dominio técnico, errores de la ejecucion
? Evaluacién del desarrollo de la condicién fisica

? Proceso de la evaluacion: fines y fases

Ajustes necesarios del programa

Elementos e instrumentos para la evaluacion

? Herramientas de la observacién, control y evaluacién

? Herramientas de correccidn de errores atendiendo a la evaluacién

. ? Adaptacion de las herramientas de evaluacién a las personas con discapacidad
. ? Control de la participacién y satisfaccion del cliente

. ? Control bésico del desarrollo de las sesiones

? Registro, tratamiento e interpretacién de datos

. ? Elaboracién de memorias

. Desarrollo de planillas, test, pruebas y cuestionarios de registro de datos:
. ? Registro del grado de satisfaccién

. ? Registro sobre la mejora de la condicidn fisica

. ? Registro de la mejora coordinativa y técnica



20. Aplicacién practica de actividades y medios de evaluacién de Programas de fitness

acuatico

MODULO 2. DIRECCION Y DINAMIZACION EN ACTIVIDADES DE
FITNESS ACUATICO

UNIDAD DIDACTICA 1. BIOMECANICA APLICADA A LAS ACTIVIDADES
FISICAS Y DEPORTIVAS
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Principios basicos de la biomecdnica del movimiento:

? Concepto y método biomecanico

? Objetivos y contenidos

? Nomenclatura, ejes y planos anatémicos del cuerpo humano

Componentes de |la Biomecdnica:

A T o

? Movimientos del cuerpo humano. Particularidades del movimiento mecénico del
hombre
7. ? Propiedades biomecanicas del musculo. Elementos pasivos y elementos activos del
musculo. Husos neuromusculares. Tipos de fibras musculares, tipos de contraccién
muscular, biomecdnica de la contraccién muscular
8. ? Propiedades biomecanicas del tendén
9. Los reflejos miotéticos-propioceptivos:
10. ?Inervacién reciproca
11. ? Receptores tendinosos - 6rgano de Golgi
12. ? Efecto pliométrico: microroturas del tejido conectivo
13. Andlisis de los movimientos:
14. ? Sistemas de palancas en el cuerpo humano. Tipos de palancas e identificacion en el
aparato locomotor
15. ? Sistema esquelético y Biomecdnica articular: articulaciones principales
16. ? Las cadenas musculares
17. Biomecdnica basica de los ejercicios con cargas externas:
18. ?Relacion entre la fuerza y el movimiento
19. ? Materiales, cargas y lesiones deportivas

20. ? Indumentaria - material deportivo y prevencién de lesiones

UNIDAD DIDACTICA 2. INTERACCION RELACIONAL EN EL AMBITO DEL
FITNESS ACUATICO. FUNDAMENTOS DE PSICOLOGIA Y SOCIOLOGIA
APLICADOS AL OCIO Y A LAS ACTIVIDADES DE FITNESS ACUATICO

1. Fundamentos de psicologia y sociologia
2. Psicologia social aplicada a las actividades fisico-recreativas

3. Superacién de fobias en el medio acuético
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10.
. ? Necesidades personales y sociales
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.

Desarrollo evolutivo:

? Caracteristicas de las distintas etapas en relacién con la participacion
? Bases de la personalidad

? Psicologia del grupo

? Individuo y grupo

? Grupo de pertenencia y grupo de referencia

? Calidad de vida y desarrollo personal

? Motivacién

? Actitudes

- Sociologia del ocio y la actividad fisico-deportiva:

? Socializacion en el &mbito del fitness acuatico

? Procesos de adaptacién social

? situaciones de inadaptacion

? Necesidades personales y sociales

? La decisién inicial de participar en una actividad de fitness acudtico
? Participacion y orientacidn a las distintas actividades: la continuidad en la
participacion

? Calidad de vida y desarrollo personal

Dindmica de grupos en el fitness acudtico

Dindmica relacional en el fitness acuatico:

? Relacion con la empresa

? Trato y atencién al cliente

? Interaccién con otros técnicos

? El trabajo en equipo

Fitness acudtico y colectivos especiales:

? Tipos de discapacidad asumibles en actividades de fitness acuatico:
? Adaptacién al esfuerzo

? Contraindicaciones

? Factores limitantes del movimiento en funcién del:

? tipo de discapacidad

? posibilidades de participacién en actividades de fitness acudtico
Caracteristicas psico-afectivas de personas con discapacidad:

? Motoras



37.
38.
39.
40.
41.

? Psiquicas

? Sensoriales

Recursos de intervencién en el dmbito del fitness acuético:

? Orientaciones generales para la adaptacién de medios y equipos

? Adaptacién de juegos y actividades recreativas

UNIDAD DIDACTICA 3. INSTALACIONES, APARATOS Y ELEMENTOS
PROPIOS DEL FITNESS ACUATICO. MANTENIMIENTO PREVENTIVO Y

OPERATIVO
1. Caracteristicas de los espacios acudticos
2. ? Caracteristicas del pavimento y de estructuras fijas
3. ? Caracteristicas y almacenaje en la sala de materiales méviles
4. ? Disponibilidad de espacios horizontales lineales segtn la disposicién del vaso, la

profundidad, las pendientes etc
? Ubicacidn de los dtiles de trabajo o materiales y espacios utilizados para su

almacenaje en la piscina

6. ? Anomalias estructurales o de almacenamiento

7. -Medidas de seguridad bésicas para el uso sin riesgos de los espacios estructurales y

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

del material auxiliar

Accesibilidad a los espacios y materiales de personas con alguna limitacién de
autonomia personal

Inventario actualizado de materiales auxiliares
Material acuatico de flotacién

? Cinturones

? Churros

Material de inmersion:

? Aros

? Picas

? Material de lastre

? Material de resistencia

? Colchonetas

? Otros



20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.

Bicicletas acuaticas

Steps

Material de tonificacion mediante flotacidon y lastre

Gomas eldsticas

Funcionalidad:

? Temperatura ambiente

? Temperatura agua

? Tipo de suelo

? Tipo de vaso

? Otras

Calendario de mantenimiento de las estructuras y materiales auxiliares
Proceso de mantenimiento preventivo, operativo y correctivo:

? Los elementos metalicos

? Los elementos eldsticos

? Los elementos plasticos

? Los elementos absorbentes - higiene de los mismos

Los elementos mecénicos: control del mantenimiento correctivo a realizar por

especialistas cualificados

UNIDAD DIDACTICA 4. METODOLOGIA Y ESTRATEGIAS DE
INSTRUCCION EN EL FITNESS ACUATICO
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Proceso de instruccidén-ensefianza en las actividades ritmicas:
? Diversificacién de niveles

? Anélisis de la tarea

? Sistemas y canales de comunicacién

? Modelos de interaccién con el usuario

? Informacién inicial o de referencia

? Conocimiento de la ejecucion y los resultados

Estrategias de motivacién hacia la ejecucion

Técnicas de ensefnanza

Sistematica de ejecucidn, estructura, variantes y errores de ejecucion

. ? Ejercicios de tonificacién, auto-carga y con implementos



12. ? Ejercicios de estiramiento y movilidad articular, calisténicos, con material y de
propiocepcién postural y dominio del movimiento

13. ? Actividades ciclicas o coordinadas para la mejora cardiovascular

14. Metodologia especifica de aprendizaje de secuencias-composiciones coreograficas:

15. ? Modelo de las progresiones para la ensefianza de las series coreografiadas

16. ? Modelo libre

17. ? Modelos coreografiados

18. ? Modelos pre-coreografiados

19. ? Modelos pre-disefiados

20. ? Modelos complejos

21. ?Modelos avanzados

22. ? Nuevas tendencias

23. Interpretacién y concrecién de las actividades y medios de evaluacién de programas de
entrenamiento en fitness acudtico

24. ? Aplicacién préctica de actividades y medios de evaluacién de Programas de
entrenamiento en fitness acudtico

25. ? Periodicidad de los controles:

26. ? Feedback al usuario. Tipos de feedback

27. ? Deteccidn de errores y feedback suplementario del técnico

28. ? Evaluacién del programa: evaluacién del proceso y evaluacién del resultado

29. ? Ajustes necesarios del programa

UNIDAD DIDACTICA 5. MEDIDAS COMPLEMENTARIAS AL PROGRAMA
DEL FITNESS ACUATICO

Ayudas psicoldgicas
Ayudas ergogénicas: complementos dietéticos
Ayudas fisiolégicas

Composicion corporal, balance energético y control de peso:

ik e

? Ingesta caldrica y dieta equilibrada - concepto de alimentacién versus concepto de
nutricion - principios inmediatos - vitaminas y clasificacién - minerales, agua - tablas y
grupos de alimentos - equilibrio nutricional y actividad fisica - trastornos alimentarios

6. ? Ayudas nutricionales: reposicién de agua, soluciones electroliticas, alimentos



funcionales, suplementos ergogénicos para el rendimiento y la recuperacién, otras
7. ? Ayudas para controlar la composicién corporal: dietas hipo e hiper caldricas,
suplementos dietéticos
8. Técnicas recuperadoras:
9. ?Saunay bafios de vapor - procedimientos a seguir - precauciones - contraindicaciones
10. ? Masaje y técnicas hidrotermales - procedimientos a seguir - precauciones -

contraindicaciones

UNIDAD DIDACTICA 6. COLECTIVOS CON NECESIDADES ESPECIALES
EN LAS ACTIVIDADES FiSICAS Y DEPORTIVAS

1. Discapacidad:

2. ? Clasificaciones médico-deportivas: concepto, tipos y caracteristicas

3. ? Limitaciones de autonomia funcional: factores limitantes del movimiento en funcién
del tipo de discapacidad

4. Singularidades de la adaptacién al esfuerzo y contraindicaciones en situaciones de
limitacién en la autonomia funcional

5. Organizacién y adaptacién de recursos:

6. ? Consideraciones bésicas para la adaptacién instalaciones y materiales

7. ?Barreras arquitecténicas y adaptacion de las instalaciones

UNIDAD DIDACTICA 7. SEGURIDAD Y PREVENCION EN EL AMBITO
DEL FITNESS ACUATICO

1. Medidas de prevencién de riesgos, de protecciéon medioambiental y de seguridad y de
salud laboral en instalaciones deportivas acudticas:

2. ?Riesgos caracteristicos de las instalaciones, equipos, maquinas y procedimientos
operativos mas comunes en las instalaciones deportivas acuéticas

3. ? Evacuacién preventiva y de emergencia en instalaciones deportivas acuaticas

4. ? Legislacion basica sobre seguridad y prevencion



MODULO 3. EVENTOS EN FITNESS SECO Y ACUATICO

UNIDAD DIDACTICA 1. EVENTOS CARACTERISTICOS EN FITNESS
SECO Y ACUATICO

1. Concepto y caracteristicas y momento de aplicacion de los distintos eventos en el
ambito del Fitness

2. Clasificaciones y tipos de eventos

3. Criterios para el disefio de la ficha y del fichero de eventos en el dmbito del Fitness

4. Adecuacién de los distintos tipos de eventos las caracteristicas del grupo (edad,
expectativas, nivel de condicién fisica y nimero de participantes, entre otros)

5. Espacio y tiempo de juego (posibilidades y tipos)

6. Objetivos y funciones de los distintos tipos de eventos

UNIDAD DIDACTICA 2. PLANIFICACION DE EVENTOS,
COMPETICIONES Y CONCURSOS EN FITNESS SECO Y ACUATICO

1. Interpretacion del programay de las directrices de la entidad de referencia
2. Andlisis del contexto de intervencién
3. Mercadotecnia deportivo-recreativa

4. Disefo de la Planificacidn de eventos en el ambito del Fitness

UNIDAD DIDACTICA 3. ORGANIZACION, DINAMIZACION DE EVENTOS
EN EL AMBITO DEL FITNESS SECO Y ACUATICO

Promocién e informacién
Circulacion de personas y materiales

Habilitacion de instalaciones y recursos materiales

W

Seleccién y coordinacién de recursos humanos en la organizacién de eventos en el
ambito del Fitness

5. Dinamizacién de eventos en el dmbito del Fitness seco y acudtico
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6. Técnicas e instrumentos para la evaluacion de proyectos de animacién
7. Aplicacién de las normas y medidas de seguridad y prevencion en el desarrollo de

eventos en el &mbito del Fitness
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