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Guia del Curso

Monitor de Aerébic y Step

Modalidad de realizacién del curso: A distancia y Online

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

En el aerdbic y el step se realiza una actividad fisica que implica una alta dosis de gasto de
energia a través del baile o del seguimiento de rutinas bailables o coreografias que ponen en
movimiento al organismo y permiten gastar muchas calorias, por lo que se ha convertido en
un deporte muy extendido hoy en dia en toda la poblacién mundial. A través de este curso el
alumnado podra aprender las caracteristicas que tienen el aerébic y el step como deportes,
saber organizar una clase de aerébic y de step, introducir las pautas necesarias para la
correcta ejecucién de los ejercicios aerébicos y conocer las posibles lesiones que se pueden

producir, para asi poder prevenirlas.

CONTENIDOS

UNIDAD DIDACTICA 1. ESTRUCTURA Y FUNCIONAMIENTO DEL
CUERPO HUMANO

1. El aparato locomotor
2. Los huesos
3. Los musculos

4. Las articulaciones



UNIDAD DIDACTICA 2. REACCION Y CAMBIOS EN EL CUERPO ANTE
EL EJERCICIO FiSICO

Introduccién

Utilizacidn de sustratos metabdlicos durante el ejercicio fisico
Hidratos de carbono

Lipidos

Proteinas
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Adaptaciones orgéanicas en el ejercicio

UNIDAD DIDACTICA 3. NUTRICION DEPORTIVA

1. Introduccién: la nutricién deportiva
2. Los alimentos: clasificacién y caracteristicas
3. Los nutrientes

4. Las dietas en las personas que realizan actividad fisica

UNIDAD DIDACTICA 4. EL AEROBIC Y EL STEP

El aerdbic

El Step

Beneficios de la practica de Aerdbic y Step
Consideraciones generales para el Aerébic y el Step

Material necesario para las clases de Aerébic o Step
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Caracteristicas mds apropiadas del lugar donde se lleva a cabo una clase de Aerébic o
Step

UNIDAD DIDACTICA 5. CUALIDADES FiSICAS BASICAS PARA EL
AEROBIC Y EL STEP

1. Introduccién: definicién y caracteristicas de las cualidades fisicas bésicas
2. Resistencia

3. Fuerza

S = o ki
I

=INTEGRAL=

CEMNTRRC

NUEVAS TECNOLOGIAS



4. Velocidad
5. Flexibilidad

UNIDAD DIDACTICA 6. OTRAS CUALIDADES FISICAS IMPORTANTES
PARA EL AEROBIC Y EL STEP

1. Introduccidn
2. Coordinacion
3. Equilibrio

UNIDAD DIDACTICA 7. LA CLASE DE AEROBIC

1. Partes de una sesion de aerdbic
2. La mdsica en una sesién de aerdbic
3. Pasos bésicos de aerébic

4. Disefio de coreografias

UNIDAD DIDACTICA 8. LA CLASE DE STEP

1. Partes de una sesion de Step
2. La mdsica en una sesion de step
3. Pasos bésicos de Step

4. Disefo de coreografias

UNIDAD DIDACTICA 9. LESIONES DEPORTIVAS EN AEROBIC Y STEP:
PREVENCION Y TRATAMIENTO

Introduccién a las lesiones deportivas: definicién del concepto
Prevencidn de las lesiones deportivas
Las lesiones deportivas leves

Las lesiones deportivas agudas
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Causas mas comunes de las lesiones en aerdbic
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