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FISICO EN GRUPO CON
SOPORTE MUSICAL ORTHOS

Aerdbic, Step, Tono y Tonificacion
200 horas. (120h. presenciales, 50h. de trabajos, 30h. de proyecto)
Asignatura:

Duracion: 100 horas

Contenidos:
- Introduccién al aerdbic. Objetivos del curso. Estudio basico de la musica (master beat, b.p.m, frases y
bloques musicales). Introduccion a los pasos basicos. Ejecucion de los pasos basicos.
- Objetivos del calentamiento. Combinacién de movimientos para el calentamiento.
- Combinacién de secuencias para el calentamiento. Método de la suma. Taller practico de
calentamientos.
- Construccion de bloques para el calentamiento coreografiado. Estiramientos de la parte del
calentamiento.
- Pasos basicos de la parte principal. Técnica. Pasos que cambian o no la pierna lider.
- Combinacion de pasos basicos para la parte principal. Estructuras asimétricas.
- Combinacion de pasos basicos para la parte principal. Estructuras simétricas.
- Sistemas de ensefianza. Método de las progresiones: iniciacion al método de variacion. Taller practico
sobre el método de variacion.
- Sistemas de ensefianza. Método de las progresiones: iniciacion al método de sustitucion. Taller practico
sobre el método de sustitucion.
- Aplicacion de métodos pedagdgicos. Introduccion a las frases cruzadas simples. Construccion
coreografica.
- Ajuste de la intensidad de la parte cardiovascular. Eleccion del orden de los bloques coreograficos.
Fluidez y amplitud de movimientos. Creacion de coreografias.
- Introduccion al Step. Estructura de la clase. Técnicas de ejecucion. Mecanica correcta de trabajo con
Step. Musica: velocidad de ejecucion e intensidad. Progresion pedagoégica.
- Metodologia en el calentamiento. Concepto de la pierna lider. Técnicas de construccion coreografica:
estilo libre, estilo coreografiado. Posicion del alumno: frontal, lateral y a caballo.
- Parte principal. Método de las progresiones. Tipos de pasos previos. Similares al producto final (método
de variacion) y no similares (método de sustitucion) en coreografias asimétricas y simétricas.
- Aspectos didacticos y recursos pedagoégicos: cambios de plano, frases cruzadas, incremento de
estructuras, frases incompletas...
- Métodos de ensefianza avanzados: métodos de insercion.
- Analisis de los principales grupos musculares. Ejercicios de tonificacion: miembros superiores.

- Ejercicios de tonificacion: miembros inferiores.
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- Ejercicios de tonificacion: tronco. Analisis musculares y contraindicados. Utilizacion de lamusica.
Metodologia de ensefianza: clase de tonificacion muscular. Talleres.

- Ejercicios de estiramientos: combinaciones coreograficas y musica. Secuencias de estiramientos para
clases cardiovasculares y de tonificacion. Ejercicios de relajacion y respiracion.

- Comunicacion. Protocolo de actuacion al frente de una sesion colectiva.

- Clase tipo. Muestra de como debe ser una sesion de aerdbic. Muestra de cédmo debe ser una sesion
muscular. Repaso de los contenidos del curso.

- Examen final: presentacion de trabajos y direccion de sesiones.

Asignatura:
Duracion: 20 horas
Contenidos:
- Introduccion. ¢En qué consiste el Aerobic? Conceptos basicos.
- Frecuencia cardiaca. Control cardiovascular.
- Partes de la sesion de entreno. Objetivos fisioloégicos de cada parte.
- Evolucion de la frecuencia cardiaca en una sesion de aerébic. La zona de entreno. ¢ Qué significa estar
por debajo o por encima de ella?
- Sistema anaerdbico y fatiga lactica. Combustibles energéticos.
- Quema de grasa durante y después del ejercicio. Beneficios de la combinacion de los ejercicios aerébicos
y anaerobicos.
- Sistema cardiovascular y respiratorio.
- Adaptaciones del organismo al ejercicio fisico.
- Introduccién a la anatomia.
- Anatomia aplicada al ejercicio: Balance muscular.
- Anatomia aplicada al ejercicio: Balance muscular.
- Anatomia aplicada al ejercicio: Balance muscular.
- Higiene y prevencion: Postura y su importancia en el ejercicio.
- Lesiones por sobrecargas especificas y mas frecuentes en actividades colectivas.
- Lesiones por sobrecargas especificas y mas frecuentes en actividades colectivas.
- Importancia de la alimentacioén para la salud: funciones de los nutrientes.
- Recomendaciones basicas dietéticas: hidratos de carbono, grasas y proteinas.

- Importancia de la hidratacién, como hidratarse. Deshidratacion.
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