CURSOS DE FITNESS

Aerdbic, Step en AADD

Denominacion: Aerdbic y step

Duracion: 60 horas de formacion teorico-practica
supervisada (2 créditos ECTS)

Ubicacion: Blogue especifico: Acondicionamiento
fisico en grupo con soporte musical

REQUISITOS PREVIOS

FEDA ZARAGOZA Para cursar esta materia el alumno debe:
C/ del conde de la vifiaza n°® 34

50017 - Zaragoza Conocer y comprender la morfofisiologia y biomecanica
humana (mddulo 1 del bloque comin: Fundamentos de

976 314 797 Bioldgicos y Mecanicos de la Motricidad Humana).
zaragoza@feda.net

_COMPETENCIAS GENERALES:

Dirigir e instruir sesiones de aerdbic/step y sus variantes a un nivel basico
para la mejora de la condicion fisica.

_COMPETENCIAS ESPECIFICAS:
Conocer y aplicar las bases teoricas basicas del ejercicio aerdbico.

Ejecutar los pasos basicos del aerdbic y el step segun diferentes estilos con
dominio técnico y una correcta alineacién corporal.

Utilizar los pasos basicos del aerdbic y step como elementos estructurales para
la elaboracion de composiciones coreograficas.

Interpretar y ejecutar composiciones coreograficas con ritmo, expresividad y
fluidez. Identificar la estructura de la musica de aerdbic/step asi como de
modalidades afines.

Seleccionar y utilizar el tipo y estilo de soporte musical mas apropiado para cada sesion y/o
secuencia coreografica.

Disefar y ejecutar coreografias a partir de la combinacién de pasos basicos de aerdbic/step y
variantes.

Disefar y desarrollar sesiones de aerdbic/step correctamente estructuradas asi como adaptadas al
nivel de los usuarios.

Dirigir e instruir las actividades de aerodbic/step empleando la metodologia de ensefianza mas
adecuada en cada caso.

Supervisar la intensidad, la técnica y la seguridad de los practicantes en cada una de las sesiones.
Conocer y ejecutar correctamente la técnica basica de los estiramientos fundamentales.
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CURSOS DE FITNESS

Aerdbic, Step. en AADD

La Federacion Espafiola de Aerdbic y Fitness (F.E.D.A) es una organizacion
’ privada de caracter nacional, constituida al amparo de la Ley Organica
1/2002, de 22 de marzo, reguladora del derecho de asociacion.

FEDA fue inscrita en el Registro Nacional de Asociaciones con el nimero

F/1.351 y reconocida legalmente por el Ministerio del Interior con fecha 5 de
febrero de 1992.

ARA
m Formacion avalada por la Federacion Espafiola de Aerdbic y Fitness,
adaptada al INCUAL

FEDA ZARAGOZA
C/ del conde de la vifiaza n° 34
50017 - Zaragoza

INSTITUTO
976 314 797 I- NACIONAL DE

zaragoza@feda.net B LAS CUALIFICACIONES

Conocer y desarrollar las técnicas basicas de relajacion.
Proporcionar dentro de las clases un ambiente divertido y motivador a la vez que seguro.

Promover los beneficios de la practica regular de ejercicio aerdbico junto con un estilo de vida
saludable.

Conocer, identificar y desarrollar diversas modalidades fundamentales de actividades colectivas de
ejercicio aerdbico coreografiado.

_BREVE DESCRIPCION DE CONTENIDOS:

Origenes y evolucidon del aerdbic.

El entrenamiento aerdbico en aerdbic/step. Beneficios de la practica del aerdbic y step.
Contraindicaciones.

Ejercicios potencialmente peligrosos.

La musica como herramienta de trabajo: estructura, velocidad, aplicaciones. Material basico y
complementario para la practica del aerdbic y step.

El técnico-instructor.

Principios basicos de la clase.

Pasos basicos. Técnica y alineacidon corporal adecuada. Errores mas frecuentes. Estructura de la
clase.

Construccién coreografica basica: Direcciones, planos de trabajo y figuras en el espacio.

Metodologia basica de la ensefianza: método de la suma, piramidal invertido, método de las
progresiones, modificacion numeérica.

La flexibilidad.
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Aerdbic, Step. en AADD

Convocatoria: Al- - Zaragoza
Curso de invierno Fines de Semana.

Fecha inicio: 3-4, 10-11, 17-18 24-25 Noviembre. 1-2
Diciembre.
Horarios: Fines de semana.
Sabado- 10:00-14:00 y 15:00-19:00
Domingo- 10:00-14:00
Lugar: Zaragoza. Stadium Venecia
FEDA ZARAGOZA

C/ del conde de la vifiaza n° 34
50017 - Zaragoza

éComo formalizar la inscripcion y pagar?:

En nuestras oficinas de Zaragoza o mediante transferencia

976 314 797 bancaria

zaragoza@feda.net i
Inscribiendote antes del 23 Octubre: 750 €

Inscribiéndote después del 23 Octubre: 800 €

_TIPO DE ENSENANZA:

Teorico-practica

_PERSONAL DOCENTE:

Técnicos superiores FEDA del drea especifica.

Licenciado en CC. de la Actividad Fisica y el deporte con formacion académica especifica en este
campo. Experiencia profesional de un minimo de tres afos en las competencias relacionadas
especificas. Competencia pedagdgica.

_INSTALACIONES Y RECURSOS MATERIALES:

Aula taller de actividades fisico-deportivas con espejos.

_SISTEMAS DE EVALUACION Y CALIFICACION:

Evaluaciéon mediante prueba tedrica y practica, cada una de ellas con un 50% de la calificacion. Para
obtener el certificado ambas pruebas deben estar superadas.

Diferentes modalidades de sesiones. Ultimas tendencias. Aerdbic/step y poblaciones especiales,
consideraciones basicas.

_RECOMENDAMOS:
Practica en la ensefianza: 50 horas (obligatorias si se trata del contacto inicial)
Las unidades formativas complementarios de:

Tonificacion dirigida de base

Técnicas basicas de RCP
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