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Guia del Curso
AFDAO110 Acondicionamiento Fisico en Grupo

con Soporte Musical

Modalidad de realizacion del curso: A distancia y Online

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

En el dmbito de las actividades fisicas y deportivas, es necesario conocer los diferentes
campos del acondicionamiento fisico en grupo con soporte musical, dentro del drea
profesional actividades fisico-deportivas recreativas. Asi, con el presente curso se pretende
aportar los conocimientos necesarios para programar, dirigir e instruir actividades para la
mejora de la condicién fisica con los elementos, movimientos, ejercicios y técnicas
coreogréficas propias del aerébic, variantes del mismo y actividades afines, realizando la
determinacioén inicial y periédica de la condicién fisica, biolégica y motivacional de los
usuarios, aplicando criterios de calidad tanto en el proceso como en los resultados del

servicio y siempre desde la observancia y promocién de la salud y el bienestar.

CONTENIDOS

MODULO 1. MF0273_3 VALORACION DE LAS CAPACIDADES FiSICAS



UNIDAD FORMATIVA 1. UF1703 APLICACION DE TEST, PRUEBAS Y
CUESTIONARIOS PARA LA EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA,
BIOLOGICAY MOTIVACIONAL

UNIDAD DIDACTICA 1. HABILIDADES MOTRICES BASICAS EN EL
AMBITO DEL FITNESS

1.

2.

Fundamentos psicomotrices: esquema corporal, percepcion espacial y percepcién

temporal

Pruebas de medicién de capacidades perceptivo-motrices. Protocolos y aplicacion

auténoma de los distintos tests

UNIDAD DIDACTICA 2. PERSONALIDAD, MOTIVACIONES E INTERESES
EN EL AMBITO DEL FITNESS

9.
10.
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Fundamentos y valoracién en el &mbito del Fitness

Bases de la personalidad

Expectativas de beneficios en la practica de actividades fisicas

Efectos psicolégicos del Fitness sobre la salud

Efectos sociales

Desarrollo de capacidades psicosociales a través del Fitness

Habilidades psicoldgicas susceptibles de desarrollo en el &mbito del Fitness
Caracteristicas de las distintas etapas de desarrollo de la personalidad en relacién con
la participacion

Caracteristicas psicoafectivas de personas pertenecientes a colectivos especiales

Importancia del técnico especialista en actividad fisica para el bienestar social

UNIDAD DIDACTICA 3. PRINCIPIOS GENERALES DE LOS TESTS,
PRUEBAS Y CUESTIONARIOS DE EVALUACION DE LA CONDICION
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FISICA, BIOLOGICA Y MOTIVACIONAL

Conceptos de medida y evaluacién
Necesidad de evaluar la aptitud fisica
Ambitos de la evaluacién de la aptitud fisica
Dificultades para evaluar la aptitud fisica

Requisitos de los test de la evaluacién de la condicién fisica

AN AR A e

Los test, pruebas y cuestionarios en funcién de la edad y el género

UNIDAD DIDACTICA 4. VALORACION ANTROPOMETRICA EN EL
AMBITO DEL FITNESS

Biotipologia: clasificaciones
Antropometria y cineantropometria

Pruebas antropométricas en actividades fisicas y deportivas
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Fundamentos de la valoracién antropométrica de la composicién corporal:
Composicion corporal y actividad fisica

5. Modelos de composicién corporal

6. Composicién corporal y salud

7. Determinacion de la composicién corporal mediante los pliegues cutdneos

UNIDAD DIDACTICA 5. PRUEBAS BIOLOGICO-FUNCIONALES EN EL
AMBITO DEL FITNESS
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Fundamentos biolégicos

Recomendaciones de uso de pruebas biolégico funcionales en el ambito del Fitness
Evaluacién de la resistencia aerdbica

Evaluacién de la capacidad y la potencia anaerdbica

Evaluacién de la velocidad

Evaluacion de la Fuerza

Evaluacidén de la movilidad articular
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Evaluacién de la elasticidad muscular

UNIDAD DIDACTICA 6. TESTS DE CAMPO PARA VALORAR LA
CONDICION FiSICA EN EL AMBITO DEL FITNESS

Fundamentos biol6gicos

Recomendaciones de uso de test de campo en el &mbito del Fitness
Tests de campo para la determinacién de la Resistencia aerébica
Tests de campo para la determinacién de la Fuerza Resistencia

Tests de campo para la determinacién de la Flexibilidad. Elasticidad Muscular
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Anélisis y comprobacién de los resultados

UNIDAD DIDACTICA 7. VALORACION POSTURAL EN EL AMBITO DEL
FITNESS

1. Fundamentos anatémicos: relaciones segmentarias
2. Alteraciones posturales mds frecuentes
3. Pruebas de andlisis postural en el dmbito del Fitness

4. Anélisis y comprobacion de los resultados

UNIDAD DIDACTICA 8. LA ENTREVISTA PERSONAL EN EL AMBITO DEL
FITNESS
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Cuestionarios de entrevista para la valoracién inicial en Fitness

Historial del cliente/usuario. Integracién de datos anteriores

Dindmica relacional entrevistador- entrevistado: Técnicas de entrevista personal
Anélisis de datos obtenidos

La observacion como técnica bésica de evaluacién

Normativa vigente de proteccién de datos

Criterios deontolégicos profesionales de confidencialidad

UNIDAD FORMATIVA 2. UF1704 TRATAMIENTO DE DATOS DE UNA
BATERIA DE TESTS, PRUEBAS Y CUESTIONARIOS DE VALORACION DE
LA CONDICION FiSICA, BIOLOGICA Y MOTIVACIONAL

UNIDAD DIDACTICA 1. FUNCIONES ORGANICAS Y FATIGA FISICA EN
EL AMBITO DEL FITNESS
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Aparato locomotor: el sistema 6seo; el sistema muscular; el sistema articular
Aparato respiratorio

Aparato circulatorio: el corazén; la circulacién; la sangre

Sistema nervioso

Metabolismo energético

Concepto de fatiga

Clasificaciones de la fatiga

Lugares de aparicion de la fatiga

Mecanismos de fatiga

Percepcion de la fatiga/percepcion de la recuperacién

. Sindrome de sobreentrenamiento: diagnéstico, prevencion y tratamiento
. Bases biolégicas de la recuperacion

. Medios y métodos de recuperacion

El equilibrio hidrico

. Suplementos y farmacos

. Termorregulacién y ejercicio fisico




17. Diferencias de género

18. El equilibrio hidrico: Rehidratacién y ejercicio fisico
UNIDAD DIDACTICA 2. ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS

1. Aplicacién del andlisis de datos
2. Modelos de anilisis
3. Lainterpretacidn de datos obtenidos en los distintos test, pruebas y cuestionarios

4. Anélisis diagndstico para la elaboracién de programas de entrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 3. TRATAMIENTO Y REGISTRO DE RESULTADOS
EN LA APLICACION DE TEST, PRUEBAS Y CUESTIONARIOS EN EL
AMBITO DEL FITNESS

1. Estadistica aplicada a la valoraciéon y registro de test, pruebas y cuestionarios en el
ambito del Fitness

2. Recursos informéticos aplicados a la valoracién y registro de test, pruebas y
cuestionarios en el ambito del Fitness

3. Integracion y tratamiento de la informacién obtenida

MODULO 2. MFO515_3 COREOGRAFIAS

UNIDAD FORMATIVA 1. UF1705 DOMINIO TECNICO,
INTERPRETACION Y EJECUCION DE SECUENCIAS Y COMPOSICIONES
COREOGRAFICAS

UNIDAD DIDACTICA 1. TECNICA Y ALINEACION SEGMENTARIA EN EL
FITNESS COLECTIVO CON SOPORTE MUSICAL

1. Apoyos y distribucién del peso en situaciones estdticas y dindmicas
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2. Defectosy errores mas comunes en los gestos técnicos: Pautas para detectarlos
3. Efectos patoldgicos de determinadas posturas y ejercicios

4. Contraindicaciones

UNIDAD DIDACTICA 2. ESTRUCTURA RITMICA EN FITNESS
COLECTIVO CON SOPORTE MUSICAL

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

Lagunas ritmicas
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Velocidad ejecucion. Frecuencia (bits/minuto)

UNIDAD DIDACTICA 3. PASOS, GESTOS TECNICOS Y
COMBINACIONES EN EL FITNES COLECTIVO CON SOPORTE
MUSICAL. EJECUCION TECNICA

1. Gestos técnicos utilizados en el Aerdbic, el Step y las actividades derivadas de la danza:
movimientos sin impacto, bajo impacto y alto impacto

2. Gestos técnicos utilizados en las clases de tonificacién o intervalos: ejercicios
utilizados para la tonificacién de los grandes grupos musculares

3. Gestos técnicos utilizados para las actividades cardiovasculares con soporte material
especifico (bicicletas, elipticas, otros)

4. Gestos técnicos propios de actividades de propiocepcion postural y dominio del

movimiento derivados de las Gimnasias Suaves

UNIDAD DIDACTICA 4. COMBINACIONES COREOGRAFICAS, ESTILOS
Y MODALIDADES

1. Variaciones y combinaciones con los pasos y gestos técnicos basicos, propios del
Fitness colectivo con soporte musical
— -|||"*~I _
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2. Estilos y modalidades
3. Elementos coreogréficos

4. Reproduccién de secuencias y combinaciones coreograficas

UNIDAD FORMATIVA 2. UF1706 DISENO COREOGRAFICO EN FITNESS
COLECTIVO CON SOPORTE MUSICAL

UNIDAD DIDACTICA 1. MUSICA EN FITNESS COLECTIVO CON
SOPORTE MUSICAL

1. Estilos musicales utilizados en Fitness colectivo con soporte musical

2. Elaboracién de composiciones musicales

UNIDAD DIDACTICA 2. COMPOSICION DE COREOGRAFIAS, ESTILOS Y
MODALIDADES

1. Variaciones y combinaciones con los pasos basicos
2. Estilos y modalidades
3. Elementos coreogrificos

4. Metodologia de la composicién coreografica

UNIDAD DIDACTICA 3. ESTRATEGIAS DE ENSENANZA
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Senalizacion verbal y no verbal
Senalizacién visual previa
Sefializacion interactiva
Senalizacién fonética

Sistema de Sefializacion Estandar

Imagenes de ensefianza: Imagen espejo- imagen alumno-imagen hibrida
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Emplazamiento prioritario o adecuado: situacién del profesor respecto a los usuarios al

utilizar las estrategias de ensefianza

UNIDAD DIDACTICA 4. EL FITNESS COLECTIVO CON SOPORTE
MUSICAL COMO MEDIO DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1. Dimensidn del Fitness colectivo con soporte musical como sistema de entrenamiento
para la mejora de la condicién 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 estdndar para la transcripcion coreografica
con registro de nimero de cuentas, pierna lider, tren inferior (ejercicio o paso

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

MODULO 3. MF0516_3 METODOLOGIA Y PRACTICA DE
ACONDICIONAMIENTO FISICO EN GRUPO CON SOPORTE MUSICAL

UNIDAD FORMATIVA 1. UF1707 PROFRAMACION EN FITNESS
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COLECTIVO CON SOPORTE MUSICAL

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
Metabolismo energético

Adaptacién cardio-vascular

Adaptacion del sistema respiratorio

Hipertrofia - Hiperplasia

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

—
©

Fatiga y recuperacién

—
—

. Contraindicaciones absolutas o relativas defen la préctica de actividad fisica

—
N

. Higiene corporal y postural

UNIDAD DIDACTICA 2. FACTORES DE LA CONDICION FISICAY MOTRIZ

1. Condicidn Fisica - Capacidades Fisicas
2. Capacidades Fisicas y Rendimiento Atlético (concepto tradicional)
3. Condicidn Fisica en Fitness. Componentes

4. Capacidades coordinativas

UNIDAD DIDACTICA 3. DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS
EN FITNESS

1. Principios generales del desarrollo de las capacidades condicionales

2. El Fitness colectivo con soporte musical como sistema de acondicionamiento fisico




UNIDAD DIDACTICA 4. PROGRAMACION Y ORGANIZACION DE
ACTIVIDADES DE FITNESS COLECTIVO CON SOPORTE MUSICAL

1. Fundamentos - marco tedrico
2. Elementos de la programacion
3. Teoria y practica de las técnicas de programacion en el &mbito del Fitness colectivo con

soporte musical

UNIDAD DIDACTICA 5. PROGRAMAS ESPECIFICOS DE
ENTRENAMIENTO EN FITNESS COLECTIVO CON SOPORTE MUSICAL

1. Elaboracién - progresién secuencial de cada tipo de actividad

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

3. Programas cardiovasculares con actividades derivadas del Aerébic o la danza

4. Programas de tonificacién o de intervalos

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

6. La sesion de entrenamiento

7. Progresién coreografiada en la sesion de entrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 6. RECURSOS INFORMATICOS APLICADOS AL
FITNESS COLECTIVO CON SOPORTE MUSICAL

1. Software especifico de entrenamiento y elaboracién y adaptacién de programas de
mejora de la condicién fisica aplicados al Fitness colectivo con soporte musical
2. Ofimatica adaptada
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UNIDAD DIDACTICA 7. EVALUACION APLICADA AL FITNESS
COLECTIVO CON SOPORTE MUSICAL

Ajustes necesarios del programa
Elementos e instrumentos para la evaluacion

Desarrollo de planillas, test, pruebas y cuestionarios de registro de datos

oW

Aplicacién practica de actividades y medios de evaluacién de Programas de Fitness

colectivo con soporte musical

UNIDAD FORMATIVA 2. UF1708 DIRECCION Y DINAMIZACION EN
ACTIVIDADES FITNESS COLECTIVO CON SOPORTE MUSICAL

UNIDAD DIDACTICA 1. INSTALACIONES, APARATOS Y ELEMENTOS
PROPIOS DEL FITNESS COLECTIVO CON SOPORTE MUSICAL.
MANTENIMIENTO PREVENTIVO Y OPERATIVO

1. Caracteristicas de las salas de Fitness colectivo con soporte musical

2. Medidas de seguridad bdsicas para el uso sin riesgos de los espacios estructurales y del
material auxiliar

3. Accesibilidad a los espacios y materiales de personas con alguna limitacién de

autonomia personal

Inventario actualizado de materiales auxiliares

Calendario de mantenimiento de las estructuras y materiales auxiliares

Peso libre: barras, discos y mancuernas

Gomas eldsticas, Step, colchonetas y otros

Bicicletas indoor, elipticas y otros

0 o Nk

Proceso de mantenimiento preventivo, operativo y correctivo

UNIDAD DIDACTICA 2. BIOMECANICA APLICADA A LAS ACTIVIDADES
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FISICAS Y DEPORTIVAS

ik

Principios basicos de la biomecdnica del movimiento
Componentes de la Biomecdnica

Los reflejos miotaticos-propioceptivos

Anélisis de los movimientos

Biomecdnica bésica de los ejercicios con cargas externas

UNIDAD DIDACTICA 3. FUNDAMENTOS DE PSICOLOGIA Y
SOCIOLOGIA APLICADOS AL OCIO Y A LAS ACTIVIDADES DE
ACONDICIONAMIENTO FISICO

1.
2.

Desarrollo evolutivo

Sociologia del ocio, y la actividad fisica deportiva

UNIDAD DIDACTICA 4. METODOLOGIA Y ESTRATEGIAS DE
INSTRUCCION EN EL FITNESS COLECTIVO CON SOPORTE MUSICAL

AN A o

Proceso de instruccién-ensefianza en las actividades ritmicas

Estrategias de motivacién hacia la ejecucion

Técnicas de ensefianza

Sistemadtica de ejecucidn, estructura, variantes y errores de ejecucion

Metodologia especifica de aprendizaje de secuencias-composiciones coreogréficas
Interpretacién y concrecién de las actividades y medios de evaluacién de programas de

entrenamiento en Fitness colectivo con soporte musical

UNIDAD DIDACTICA 5. MEDIDAS COMPLEMENTARIAS AL PROGRAMA
DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

1.
2.

Ayudas psicoldgicas

Ayudas ergogénicas: complementos dietéticos
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3. Ayudas fisiolégicas
4. Composicién corporal, balance energético y control de peso

5. Técnicas recuperadoras

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

1. Discapacidad
2. Singularidades de la adaptacién al esfuerzo y contraindicaciones en situaciones de
limitacién en la autonomia funcional

3. Organizacién y adaptacién de recursos

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

1. Medidas de prevencion de riesgos, de protecciéon medioambiental y de seguridad y de

salud laboral en instalaciones deportivas

UNIDAD FORMATIVA 3. UF1709 EVENTOS EN FITNESS SECO Y
ACUATICO

UNIDAD DIDACTICA 1. EVENTOS CARACTERISTICOS EN FITNESS
SECO Y ACUATICO

1. Concepto y caracteristicas y momento de aplicacién 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)
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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 programa y de las directrices de la entidad de referencia
2. Andlisis del contesto de intervencién
3. Mercadotecnia deportivo-recreativa

4. Disefio de la Planificacién de eventos en el &mbito 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

Habilitacién de instalaciones y recursos materiales

oW

Seleccién y coordinacién de recursos humanos en la organizacién de eventos en el

ambito del Fitness

b

Dinamizacién de eventos en el &mbito del Fitness seco y acudtico
6. Técnicas e instrumentos para la evaluacién 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

MODULO 4. MF0272_2 PRIMEROS AUXILIOS

UNIDAD DIDACTICA 1. FUNDAMENTOS DE PRIMEROS AUXILIOS

1. Conceptos
2. Objetivos y limites de los Primeros Auxilios
3. Aspectos ético-legales en el primer interviniente

4. Actuacion del primer interviniente
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5.
6.

Anatomia y fisiologia basicas para Primeros Auxilios

Técnicas de apoyo psicolégico en Primeros Auxilios

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

ik o

La cadena de supervivencia
RCP basica

RCP bdsica en casos especiales
Obstruccién de via aérea

Aplicacién de oxigeno

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

Traumatismos en extremidades y partes blandas

Trastornos circulatorios

Lesiones producidas por calor o frio

Picaduras

Urgencias médicas

Intervencidn prehospitalaria en ahogamientos y lesionados medulares en el medio
acuatico

El botiquin de Primeros Auxilios y la enfermeria

UNIDAD DIDACTICA 4. ASISTENCIA A VICTIMAS CON NECESIDADES
ESPECIALES, EMERGENCIAS COLECTIVAS Y CATASTROFES
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1. Victimas con necesidades especiales
2. Sistemas de emergencia
3. Accidentes de tréfico

4. Emergencias colectivas y catdstrofes
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