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CURSO DE PROFESOR DE AEROBIC

Sector: DEPORTIVO

CONVOCATORIA ABIERTA. Si esté interesado en este curso, por favor, consulte las
fechas.

Modalidad: ONLINE

Duracion: 60.00 horas

Objetivos:
En el aerdbic 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.

Contenidos:
MODULO 1. INTRODUCCION AL AEROBIC
UNIDAD DIDACTICA 1. EL AEROBIC
- El aerébic
- Beneficios de la practica de Aerébic
- Consideraciones generales para el Aerébic
- Material necesario para las clases de Aeroébic
- Caracteristicas mas apropiadas del lugar donde se lleva a cabo una clase de Aerobic
UNIDAD DIDACTICA 2. CUALIDADES FiSICAS BASICAS PARA EL AEROBIC
- Introduccién: definicién y caracteristicas de las cualidades fisicas basicas
- Resistencia
- Fuerza
- Velocidad
- Flexibilidad
UNIDAD DIDACTICA 3. OTRAS CUALIDADES FiSICAS IMPORTANTES PARA EL
AEROBIC
- Introduccién
- Coordinacién
- Equilibrio
UNIDAD DIDACTICA 4. LA CLASE DE AEROBIC
- Partes de una sesién de aerébic
- La musica en una sesién de aerébic
- Pasos basicos de aerébic
- Disefio de coreografias
UNIDAD DIDACTICA 5. LESIONES DEPORTIVAS EN AEROBIC: PREVENCION Y
TRATAMIENTO
- Introduccién a las lesiones deportivas: definicion del concepto
- Prevencion de las lesiones deportivas
- Las lesiones deportivas leves
- Las lesiones deportivas agudas
- Causas mas comunes de las lesiones en aerébic
MODULO 2. DOMINIO TECNICO, INTERPRETACION Y EJECUCION DE SECUENCIAS Y
COMPOSICIONES COREOGRAFICAS EN AEROBIC
UNIDAD DIDACTICA 1. TECNICA Y ALINEACION SEGMENTARIA EN AEROBIC CON
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SOPORTE MUSICAL

- Apoyos y distribucion del peso en situaciones estéaticas y dindmicas

- Defectos y errores mas comunes en los gestos técnicos: Pautas para detectarlos
- Efectos patol6gicos de determinadas posturas y ejercicios

- Contraindicaciones

UNIDAD DIDACTICA 2. ESTRUCTURA RITMICA EN AEROBIC CON SOPORTE
MUSICAL

- Acentos o beats débiles y fuertes

- Frases y series musicales

- Adaptaciones del ritmo natural

- Lagunas ritmicas

- Velocidad ejecucion - frecuencia (bits/minuto)

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

- Gestos técnicos utilizados en el Aerdbic: movimientos sin impacto, bajo impacto y
alto impacto

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

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

- 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

- Variaciones y combinaciones con los pasos y gestos técnicos basicos, propios del
Aerobic con soporte musical

- Estilos y modalidades

- Elementos coreograficos

- Reproduccién de secuencias y combinaciones coreograficas
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