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Guia del Curso

Instructor/a 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
instructor de aquagym el alumnado podra 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. DOMINIO TECNICO, INTERPRETACION Y EJECUCION DE
SECUENCIAS Y COMPOSICIONES COREOGRAFICAS EN FITNESS
ACUATICO

UNIDAD DIDACTICA 1. TECNICA Y ALINEACION SEGMENTARIA EN EL
FITNESS ACUATICO Y ACTIVIDADES AFINES

1. Caracteristicas del medio acudtico, flotacién, densidad, turbulencias



2. Laresistencia del medio acudtico, de forma, de friccién, de olas

3. Apoyos y distribucién del peso en situaciones estéticas y dindmicas

4. Cambio del centro de gravedad con material auxiliar, profundidad corporal, posicién
corporal. Pautas e indicaciones

5. Defectos y errores mas comunes en los gestos técnicos

6. Longitud del brazo de palancay variacion de la resistencia del agua

UNIDAD DIDACTICA 2. ESTRUCTURA RITMICA EN EL FITNESS
ACUATICO, SUS VARIANTES Y ACTIVIDADES AFINES

Acentos o beats débiles y fuertes
Frases y series musicales
Adaptaciones del ritmo natural

Lagunas ritmicas

ik o

Caracteristicas del ritmo en funcién de la cota de profundidad acuética (aguas
profundas y no profundas)

6. Velocidad ejecucién-frecuencia (bits/minuto)

UNIDAD DIDACTICA 3. PASOS DEL FITNESS ACUATICO, SUS
VARIANTES Y ACTIVIDADES AFINES

1. Ejecucidn técnica del fitness acudtico basico y avanzado

2. Modalidades y tendencias del fitness acudtico en aguas profundas y no profundas:
aqua-aerdbic, aquagim, aqua-box, hip-hop acudtico, aqua-running, aqua-bike, ritmos
latinos, otras modalidades y tendencias que puedan existir y/o aparecer

3. Actividades afines: gestos técnicos adaptados al medio acuético de diversas
modalidades deportivas, gestos técnicos derivados del entorno de la danza, gestos
técnicos y movimientos derivados de las gimnasias suaves

4. Gestos técnicos utilizados en las clases de tonificacién o intervalos: ejercicios

utilizados para la tonificacion de los grandes grupos musculares

UNIDAD DIDACTICA 4. COMBINACIONES COREOGRAFICAS, ESTILOS



Y MODALIDADES

1. Variaciones y combinaciones con los pasos y gestos técnicos bdsicos, propios del
fitness acudtico

2. - Estilos y modalidades

3. Elementos coreograficos

4. Reproduccién de secuencias y combinaciones coreograficas

MODULO 2. DISENO COREGRAFICO EN FITNESS ACUATICO

UNIDAD DIDACTICA 1. MUSICA EN EL FITNESS ACUATICO, SUS
VARIANTES Y ACTIVIDADES AFINES

1. Estilos musicales utilizados en fitness acuético:

2. Elaboracién de composiciones musicales:

UNIDAD DIDACTICA 2. COMPOSICION DE COREOGRAFIAS, ESTILOS Y
MODALIDADES

- Variaciones y combinaciones con los pasos bésicos
- Estilos y modalidades

- Elementos coreogriéficos
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- Metodologia de la composicién coreogréfica:

UNIDAD DIDACTICA 3. ESTRATEGIAS DE ENSENANZA

Senalizacién verbal y no verbal
Sefializacion visual previa
Sefializacion interactiva

Sefializacion fonética

A

Sistema de Senalizacién Estandar
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6. Imagenes de ensefianza: Imagen espejo- imagen alumno-imagen hibrida
7. Emplazamiento prioritario o adecuado: situacion del profesor respecto a los usuarios al

utilizar las estrategias de ensefianza

UNIDAD DIDACTICA 4. EL FITNESS ACUATICO COMO MEDIO DE
ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1. Dimensidn del fitness acudtico como sistema de entrenamiento para la mejora de la
condicion fisica
2. - Carga de entrenamiento (interaccién volumen-intensidad)

3. Estructura de la sesién de entrenamiento:

UNIDAD DIDACTICA 5. RECURSOS TECNICOS PARA LA ELABORACION
DE COREOGRAFIAS. USO Y APLICACION

1. Medios audio-visuales

2. Medios informéticos: hardware y software especificos

3. Representacion gréfica y escrita: planillas estandar para la transcripcién coreografica
con registro de nimero de cuentas, pierna lider, tren inferior (ejercicio o paso

utilizado), desplazamiento, direccion y tren superior (patrén de brazos)

MODULO 3. 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», evolucion del “Fitness” al “wellness”.
Adaptacién funcional - respuesta saludable a la actividad fisica:

Metabolismo energético
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Adaptacién cardiovascular
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Adaptacion del sistema respiratorio
Hipertrofia-Hiperplasia

Distensibilidad muscular: Limites-incremento adaptativo
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Adaptacién del sistema nervioso y endocrino
10. Fatigay recuperacion
11. Contraindicaciones absolutas o relativas de/en la practica de actividad fisica

12. 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. Condicién Fisica en Fitness y fitness acuatico-Componentes

4. Capacidades coordinativas

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

1. Principios generales del desarrollo de las capacidades condicionales

2. Elfitness acudtico como sistema de acondicionamiento fisico

UNIDAD DIDACTICA 4. PROGRAMACION EN ACTIVIDADES DE FITNESS
ACUATICO

1. Fundamentos - marco tedrico
2. Elementos de la programacion

3. Teoriay préctica de las técnicas de programacién en el &mbito del fitness acudtico

UNIDAD DIDACTICA 5. PROGRAMAS ESPECIFICOS DE
ENTRENAMIENTO EN FITNESS ACUATICO
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1. Elaboracién-progresion secuencial de cada tipo de actividad

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

Programas cardiovasculares con actividades derivadas de modalidades con misica
cerrada y actividades derivadas de la danza

Programas de tonificacién o de intervalos

5. Programas de propiocepcién postural y dominio del movimiento, basadas en las

gimnasias suaves y la recuperacion funcional acuética

6. La sesidn de entrenamiento

7. Progresién coreografiada en la sesion de entrenamiento:

8. Recursos informaticos aplicados al fitness acuético

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

Ajustes necesarios del programa

Elementos e instrumentos para la evaluacién

Desarrollo de planillas, test, pruebas y cuestionarios de registro de datos
Aplicacién practica de actividades y medios de evaluacién de Programas de fitness

acuatico

MODULO 4. PRIMEROS AUXILIOS

UNIDAD DIDACTICA 1. FUNDAMENTOS DE PRIMEROS AUXILIOS

A T o

Conceptos:

Objetivos y limites de los Primeros Auxilios
Aspectos ético-legales en el primer interviniente:
Actuacién del primer interviniente:

Anatomia y fisiologia bésicas para Primeros Auxilios:

Técnicas de apoyo psicolégico en Primeros Auxilios:



UNIDAD DIDACTICA 2. RCP BASICA Y OBSTRUCCION DE LA VIA
AEREA POR CUERPO EXTRANO

La cadena de supervivencia:
RCP bésica:
RCP basica en casos especiales:

Obstruccion de via aérea:
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Aplicacién de oxigeno

UNIDAD DIDACTICA 3. TECNICAS Y MANIOBRAS DE LA PRIMERA
ASISTENCIA AL ACCIDENTADO

El paciente traumdtico:

Traumatismos en extremidades y partes blandas:
Trastornos circulatorios:

Lesiones producidas por calor o frio:

Picaduras:

Urgencias médicas:
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Intervencidn prehospitalaria en ahogamientos y lesionados medulares en el medio
acuatico:

8. El botiquin de Primeros Auxilios y la enfermerfa:

UNIDAD DIDACTICA 4. ASISTENCIA A VICTIMAS CON NECESIDADES
ESPECIALES, EMERGENCIAS COLECTIVAS Y CATASTROFES

1. Victimas con necesidades especiales:
2. Sistemas de emergencia:
3. Accidentes de tréfico:

4. Emergencias colectivas y catdstrofes
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C/ San Lorenzo 2 -2
29001 Mélaga

TIf: 952 215 476
Fax: 951 987 941

lormiai |

E-mail: info@academiaintegral.com.es
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