. TECNICO DE BASE FEDA
AREA DE AEROBIC -STEP

Iz
FEDA

T/ FN\l Y ACTIVIDADES DIRIGIDAS
Temporadla 2010 DESI;-IFiD fPOr

Considerado uno de los cursos de formacion mas prestigioso a nivel nacional, con un método de
ensefianza muy practico al que acompafa un programa de estudios completo y actualizado, asegurando a
los alumnos/as una formacion adecuada para realizar su labor profesional con eficacia y seguridad.

La mejor opcidn para todos aquellos que desean iniciarse en el mundo en el mundo del aerdbic, las
actividades dirigidas y el fitness, garantizandose una casi inmediata incorporacion a su mercado laboral.

OBJETIVOS GENERALES

e Capacitarte para disefar e impartir sesiones colectivas dirigidas con soporte musical en las actividades de
aer@bic, step y tonificacién dirigida: conocimiento de los patrones basicos de movimiento, correcta
ejecucion de los mismos y disefio y ejecucion de coreografias adaptadas al nivel de los usuarios.

e Proporcionarte los conocimientos basicos de utilizacion de la musica como soporte del movimiento para
estas y otras actividades dirigidas, teniendo en cuenta el ritmo, la velocidad adecuada y la adaptacion de
cada uno de los patrones de movimiento (aerébic y step) para lograr una adecuada intensidad en la sesion.

e Aprender las técnicas de comunicacién (verbales y gestuales) y los recursos pedagégicos necesarios para
dirigir sesiones colectivas, con expresividad, fluidez y seguridad.

e Disefiar y dirigir programas de entrenamiento muscular para la mejora de la condicion fisica en clases

colectivas y/o entrenamientos individuales en salas polivalentes. Modelos de sesiones: Intervalos,
Circuitos, GAP, etc.

ESTRUCTURA DEL CURSO, DURACION Y MODALIDAD FORMATIVA

Para tu comodidad FEDA ha fraccionado este curso de formaciéon en tres unidades
formativas, certificaciones parciales y acumulables.

Obtendras una certificacion FEDA por cada médulo realizado, y acumulandolas obtendras una de
las certificaciones mas prestigiosas en el panorama nacional Técnico de Base FEDA en Actividades
Dirigidas con Soporte Musical. Anualmente se realizaran dos convocatorias por cada uno de los
maédulos que componen el curso.

Si ya has cursado alguna de las certificaciones puedes convalidarla y realizar sélo el resto del
curso. (Inférmate sobre las convalidaciones)

Carga lectiva total: 150 horas.

e Bloque Comun: 75 horas. — A distancia (con posibilidad de hacerlo On-line)
*» Fundamentos Biolégicos y Mecanicos de la Motricidad Humana

e Bloque Especifico: 75 horas. — Presencial.

» Certificado FEDA en Aerobic y Step (50 horas)
= Certificado FEDA en Tonificacion Dirigida. (25 horas)

Horarios:

La carga lectiva presencial se desarrollara siempre en Sabados, en horario de 10.00 a 15.00 horas y de
16.30 a 19.00 horas. Ver cuadrante adjunto de fechas y horarios.
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FECHAS:
Préxima convocatoria: Marzo-2010 a Junio-2010

Presentacion, entrega de materiales y comienzo del curso: 27 de MARZO de 2010
Finalizacion: 26 de Junio de 2010

FECHAS HORARIO
Presentacion del curso — Entrega de material didactico (manuales
27-03-2010 10,30 a13.00 h feda)y de apoyo (CD didactico) — Entrega de Kit de regalos,
afiliaciones, seguros médicos, etc. COMIENZO DEL CURSO
10-04-2010 Desarrollo de los contenidos practicos-Sesiones practicas- Aprendizaje

10,002 15.00 h Cooperativo. Aerdbic y Step

17-04-2010 10,00 a 15.00 h | Desarrollo de los contenidos practicos-Sesiones practicas- Aprendizaje

Mafiana y tarde 16.30a19.00 h Cooperativo. Aerébic y Step

08-05-2010 Desarrollo de los contenidos practicos-Sesiones practicas- Aprendizaje
10,00a15.00 h Cooperativo. Aerobic y Step

15-05-2010 10,00 a 15.00 h | Desarrollo de los contenidos practicos-Sesiones practicas- Aprendizaje

Mafiana y tarde 16.30a19.00 h Cooperativo. Aerdbic y Step

Desarrollo de los contenidos practicos-Sesiones practicas- Aprendizaje

22-05-2010 10.00215.00 h Cooperativo. Aerébic y Step

29-05-2010 10,00 a 15,00 h | Desarrollo de los contenidos practicos-Sesiones practicas- Aprendizaje

Mafiana y tarde 16.30a19.00 h Cooperativo. Aerdbic y Step

05-06-2010 Desarrollo de los contenidos practicos-Sesiones practicas- Aprendizaje
10,002 15,00 h Cooperativo. Tonificacion Dirigida

12-06-2010 10,00 a 15.00 h | Desarrollo de los contenidos practicos-Sesiones practicas- Aprendizaje
= 16.30a19.00 h Cooperativo. Tonificacion Dirigida
Mafana y tarde
19-06-2010
10.00 a 15.00 h | Desarrollo de los contenidos practicos-Sesiones practicas- Aprendizaje
Mafiana y tarde | 16.30 a 19.00 h Cooperativo. Tonificacion Dirigida
26-06-2010

10,00 a 15,00 h Desarrollo de los contenidos practicos-Sesiones practicas- Aprendizaje

o Cooperativo. Tonificacion Dirigida
Mafiana y tarde | 16.30 2 19.00 h EVALUACION FINAL DEL BLOQUE ESPECIFICO

Metodologia:

Los alumnos/as contaran en todo momento con un tutor que les asesorara y realizard un seguimiento
personalizado tanto del Bloque Troncal como del Bloque Especifico, para ayudarles a un mejor y mas eficaz
seguimiento de los contenidos y aplicaciones practicas del curso.

Las horas correspondientes al Bloque especifico (presenciales) se desarrollaran en una sala perfectamente
equipada (sala de parquet, espejo, equipo de musica y complementos necesarios para el desarrollo del
bloque de tonificacién dirigida) y ademéas del material tedrico, audiovisual y préactico propio del curso
(Manuales FEDA® y Kits de materiales FEDA) se entregaran durante todo el curso material didactico de
apoyo, asi como se facilitara la participacion en actividades practicas de promocién (Aerobithon, Stepmania,
etc.) y en otros eventos de caracter formativo (Seminarios, Fitness Day, Congresos, etc.)

Personal Docente:

Técnicos Superiores FEDA en Aerdbic y Actividades Dirigidas.
Licenciados y Diplomados en Educacion Fisica, con formacién académica especifica en este campo.
Expertos en la actividad de reconocido prestigio y experiencia profesional.

N° de Plazas: Grupos reducidos. Plazas Limitadas.



CONTENIDOS.

Bloque Comun: Fundamentos Bioldgicos y Mecanicos de la Motricidad
Humana

e El objetivo general de este bloque comun, cuyo programa de estudios se detalla a continuacion es el de
obtener los conocimientos esenciales y fundamentales de la motricidad humana y su aplicacion al ejercicio y la
actividad fisica saludable. Es una formacién de cardcter basica y obligatoria que constituye los cimientos de las
competencias profesionales especificas.

e Contempla el estudio de la materia tedrica desde un punto de vista practico y dinamico, utilizando
herramientas de sintesis eficaces, con nuevos y actuales contenidos, un lenguaje sencillo y ameno y elementos
visuales que favoreceran la comprension y asimilacion.

e Es comun a todos los cursos de formacién de la FEDA independientemente del perfil profesional que elijas
y podrés realizarlo On-Line 6 a Distancia , con el consiguiente ahorro econémico.

indice de Contenidos:

Anatomia Funcional

Fisiologia Humana y del Ejercicio
Teoria del Entrenamiento
Nutricion

Lesiones Deportivas

Primeros Auxilios

Psicologia Deportiva

Acceso al Mercado Laboral

Convalidacidnes de éste bloque:

Podréan convalidar este médulo para la realizacion de cualquier certificacion FEDA, es decir con la
asistencia sélo al modulo especifico y el correspondiente descuento por convalidacién:

- Los Técnicos FEDA que ya lo hubiesen realizado.

- Alumnos de INEF, MEF, TAFAD, etc., que acrediten tener realizados los contenidos del programa de
estudios que se relaciona 6 similar (ver indice de contenidos)

- Técnicos Deportivos y Monitores de otras escuelas de formacién deportiva que acrediten haber realizado el
programa de estudios que se relaciona 6 similar (ver indice de contenidos)

(Tenemos a tu disposicion informacién mas amplia y especifica sobre este modulo. En caso de dudas, solicitala)

Bloque Especifico: Aerdbic, Step y Tonificacion Dirigida de Base.
indice de Contenidos:

Origenes y evolucion del aerobic.

Ejercicio aerdbico.

Beneficios de la préactica del aerébic.

La muasica como herramienta de trabajo.

Material basico para la practica del aerébic.
Material complementario.

El técnico-instructor.

Ejercicios potencialmente peligrosos.

Principios basicos de la clase.

Los movimientos basicos de aerébic y step.
Adaptacion musical de los patrones de movimiento.
Estructura de la clase.

Direcciones, planos y figuras.

Construccidn coreografica.

La tonificacion dirigida

Ejercicios de tonificacion muscular.

Diferentes sesiones de Tonificacién: GAP, Interval, etc.
La flexibilidad y la relajacién

FEDA Sevilla. Avda. Reina Mercedes, n°21, 19-B. 41012 — SEVILLA. TEL. 95461 21 00 - 95 461 21 04
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LUGAR de realizacion del Bloque Especifico (presencial):
Instalaciones Concertadas:

Complejo Deportivo Universitario Los Bermejales (SADUS) “5“%“
Avda. Dinamarca, s/n (Barrio de los Bermejales) 41012 —Sevilla. u%%

AUTOBUS Linea 34 SADUS

Centro Deportivo Galisport Triana

C/ Ignacio Gomez Millan, s/n - (Plaza del Zurraque — Triana) qa |i5p0rt+
41010 - SEVILLA

AUTOBUS Linea 43 (San Vicente de Paul) Lineas C1-C2-5 y 6 (Ronda de Triana)

REQUISITOS DE ACCESO:

Tener cumplidos los 16 afos

Estar en posesioén del graduado de ESO, graduado escolar o equivalente.

No padecer ningun tipo de lesién y/o enfermedad que imposibilite la practica del ejercicio fisico.
Rellenar todos sus datos personales en la hoja de inscripcion

Entregar fotocopia del DNI o Pasaporte y dos fotografias tipo carnet.

- Para la reserva efectiva de plaza debera abonarse el importe de la matricula

- Fotocopia del documento que acredite el posible descuento (convalidacion) a aplicar.

ﬂ’RECIO Total: 795 Eur. \

Matricula; 170 € (para la reserva efectiva de plaza)
Financiacion (sin coste alguno): 5 Pagos Mensuales de 125 €.

Descuentos: * No acumulables y sobre el precio del curso, sin incluir la matricula.
10 % Dto.
e Por abono del curso al contado.
Por Convalidacion del Bloque Troncal; Técnicos de Base FEDA (Nivel I) en Fitness, TSAAFD,
Diplomados en E.F., estudiantes de INEF, etc.
5 % Dto.

e Estudiantes Universitarios.
\o Alumnos FEDA Sevilla de cualquier curso y/o especialidad con la afiliacion FEDA en vigor. /

Lainscripcion al curso incluye:

»Una FORMACION VANGUARDISTA Y ADAPTADA A TUS NECESIDADES, gue incluiré:

*» La realizacién de un curso eminentemente practico con un “asesoramiento y seguimiento personalizado a
través de un Tutor”, y un profesorado de reconocida experienciay prestigio dentro del sector.

> Material Didactico (Manuales FEDA®). Totalmente actualizados y de reciente publicacion.
» Seguro de Accidente Deportivo con MAPFRE.

» Carnet de Afiliado a F.E.D.A., gratuito durante toda
la duracion del curso, con el que obtendras importantes
descuentos y ventajas en tiendas y empresas de aerébic
y fitness a nivel nacional.

> Bolsa de Trabajo para facilitarte tu inmediata incorporacién al mercado laboral.

» Participacién activa en todas nuestras actividades con grandes ventajas y descuentos; Viajes Organizados
a Convenciones FEDA, Seminarios de Especializacion, Aerobithones, Stepmania, Fitness Day, etc.

» KIT de regalos FEDA al comienzo del curso: carpeta, boligrafo, CD Sistemas de Entrenamiento,
IQ Training Basic, camiseta FEDA, CD de musica, etc. * Variable segln stock
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¢, COMO PUEDO OBTENER MAS INFORMACION y REALIZAR LA INSCRIPCION?

v" Podras rellenar la Hoja de Inscripcion y abonar el importe de la Matricula:

* En Nuestras Oficinas.

Oficina de FEDA Sevillay DESAFIO SPORT, S.L.
FEDA Sevilla tiene sus oficinas en: Avda. Reina mercedes, n° 21, 1°-B. 41012-SEVILLA.

Horario habitual de mafana y tarde;

r-
.- Mafanas: Lunes a Viernes de 10.00 a 14.00 horas. ‘K @
.- Tardes: Lunes a Jueves de 17.30 a 20.00 horas. (SEVILLA]

* Facilitindonos los datos por teléfono y haciendo el ingreso de la matricula por
transferencia bancaria.
.-Transferencia Bancaria en la cuenta que se detalla a continuacion:

Ingresar en N° de Cta: BSCH 0049 /0919 /11/ 2990108161
Concepto: Denominacion del curso (Aerdbic) + Nombre y Apellidos.

Una vez realizado el ingreso no olvides llamarnos a los
Tfnos: 95 461 21 00 — 95 461 21 04 para comprobar tu reserva efectiva de plaza.
Te recomendamos hacerlo con al menos una semana de antelacién al inicio del curso.

v' Con6cenos y ven a visitarnos. Estaremos encantados de atenderte y facilitarte sin
compromiso, toda la informacion que necesites. Te atendemos también a través de
nuestros teléfonos 954612100 — 954612104. Puedes concertar, si asi lo deseas, una
cita en el dia y horario que mejor te convenga.

v' Envianos un mail con tu consulta a sevilla@feda.net y facilitanos un teléfono de
contacto para que nosotros te llamemos.

v Visita nuestra pagina web www.aerobicsevilla.com, a través de ella podras enviarnos
un formulario de “Solicitud de Informacion”, accederas a nuestra Bolsa de Empleo,
podras conocer todos nuestros cursos de formacién, eventos y actividades
promocionales, album de fotos etc.
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ANEXO: CERTIFICADO FEDA EN
Fundamentos Bioldgicos y Mecanicos

de la Motricidad Humana
(Médulo 1 - Bloque Comun)
Presentacion:
En la actualidad, el modelo de estudios de FEDA se encuentra totalmente actualizado y adecuado a

las bases de formacion que establece el Instituto Nacional de las Cualificaciones Profesionales para las
familias de actividades fisicas, deportivas y de ocio relacionadas con el fithess-wellness.

Dentro de la nueva estructura general formativa de FEDA, se encuentra este bloque de contenidos
gue te detallamos a continuaciéon y que presenta como principales caracteristicas:

e Es una formacion de caracter basica y obligatoria* que constituye los cimientos de las
competencias profesionales especificas. (* ver apartado de convalidaciones)

e Es comun a todos los cursos especificos de formacién de la FEDA ; Fitness, Aerdbic, Ciclo
Indoor, Tonificacién, Pilates, Fitness Acuatico, Cardio-Kick-Box, Body-Fitness-System, etc.
Por tanto, independientemente del perfil profesional que elijas, vamos a asegurarte una

formacién mas sdéliday acorde con las exigencias de un sector en continuo crecimiento que cada
vez exige mayor formacion y polivalencia a los técnicos.

e Podras realizarlo ON-LINE O A DISTANCIA, con el consiguiente ahorro econémico, bien como
parte del curso de especialidad elegido, o bien de forma independiente, administrandote tu mismo tu
tiempo de formacién y contando siempre con el apoyo y la supervisién de nuestra Jefatura de Estudios.

e Contempla el estudio de la materia teérica desde un punto de vista practico y dinamico, utilizando
herramientas de sintesis eficaces, con _nuevos y actuales contenidos, un lenguaje sencillo y ameno y
elementos visuales que favoreceran la comprension y asimilacion.

e El objetivo general de este bloque comun, cuyo programa de estudios se detalla a continuacién es
el de obtener los conocimientos esenciales y fundamentales de la motricidad humana y su
aplicacion al ejercicio y la actividad fisica saludable.

Convalidaciones de este moédulo:

Podran convalidar este médulo parala realizacién de cualquier certificacién FEDA, es decir con la
asistencia s6lo al modulo especifico y el correspondiente descuento:

- Los Técnicos FEDA que ya lo hubiesen realizado.

- Alumnos de INEF, MEF, TAFAD, etc., que acrediten tener realizados los contenidos del programa de
estudios que se relaciona 6 similar (ver indice de contenidos)

- Técnicos Deportivos y Monitores de otras escuelas de formaciéon deportiva que acrediten haber
realizado el programa de estudios que se relaciona 6 similar (ver indice de contenidos)

Tramites para obtener la convalidacion:

En caso de querer obtener la convalidaciéon de este médulo (bloque comun), el alumno debera
seguir los siguientes tramites:

¢ Rellenar la “Solicitud de Convalidacion”, proporcionada por FEDA Sevilla.

e Entregar fotocopia del certificado o titulo por el cual certifica la convalidacién, 6 en su caso, el
programa de asignhaturas y/o contenidos de los cursos realizados y superados.

e Unavezvaloraday aprobada la convalidacién por parte de FEDA, el alumno debe abonar las
Tasas relativas a la expedicion del Certificado de la FEDA de este modulo.

Llamanos v te informaremos.




Indice de Contenidos

INTRODUCCION
CAPITULO 1. ANATOMIA FUNCIONAL

1.1. Generalidades del Aparato Locomotor

1.1.1. El Movimiento Corporal
1.2. Los Huesos

1.2.1. Tipos de Huesos

1.2.2. El Esqueleto: Huesos Principales
1.3. Las Articulaciones

1.3.1. Elementos de las Articulaciones
1.4. Los Mdsculos

1.4.1. Musculatura del Tren Superior

1.4.2. Musculatura del Tren Inferior

1.5. Test de Autoevaluacion

CAPITULO 2. FISIOLOGIA HUMANA Y DEL EJERCICIO
2.1. Organos y Sistemas del Cuerpo Humano
2.1.1. Sistema Nervioso
2.1.1.1. Estructuray Funcionamiento
2.1.1.2. Beneficios del Ejercicio en el Sistema Nervioso
2.1.2. Aparato Circulatorio
2.1.2.1. Estructuray Funcionamiento
2.1.2.2. Beneficios del Ejercicio en el Aparato Circulatorio
2.1.2.3. Conceptos Importantes
2.1.3. Aparato Respiratorio
2.1.3.1. Estructuray Funcionamiento
2.1.3.2. Beneficios del Ejercicio en el Aparato Respiratorio
2.1.3.3. Conceptos Importantes
2.1.3.4. La Importancia de la Respiracion
2.1.4. Sistema Musculoesquelético
2.1.4.1. Estructura y funcionamiento
2.1.4.2. Beneficios del Ejercicio en el Aparato Musculoesquelético
2.1.4.3. Conceptos Importantes
2.2. El Metabolismo
2.3. Fuentes de Energia
2.3.1. Moléculas Energéticas
2.4. Sistemas Productores de Energia
2.4.1. Sistema de los Fosfagenos
2.4.3. Sistema Aerdbico
2.4.2. Sistema del Anaerébico Lactico
2.5. La Termorregulacion
2.5.1. Mecanismos que Producen Calor
2.5.2. Mecanismos que Eliminan Calor
2.5.3. Mecanismos Termorreguladores
2.5.4. La Hidratacion

2.6. Test de Autoevaluacion



CAPITULO 3. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO

3.1. El Entrenamiento
3.1.1. Entrenamiento Fisiologico o Béasico
3.1.2. Entrenamiento Deportivo o Especifico
3.2. Actividad Cardiaca y Nivel de Entrenamiento
3.3. Principios del Entrenamiento Deportivo
3.3.1. Principios Bioldgicos
3.3.2. Principios Pedagdgicos
3.4. Conceptos Importantes

3.5. Test de Autoevaluacion
CAPITULO 4. NUTRICION

4.1. Principios Generales

4.2. Nutrientes Energéticos
4.2.1. Hidratos de Carbono
4.2.2. Lipidos
4.2.3. Prétidos

4.3. El Agua: Hidratacién

4.4. Minerales

4.5. Vitaminas
4.5.1. Vitaminas Hidrosolubles
4.5.2. Vitaminas Liposolubles

4.6. La Dieta

4.7. Test de Autoevaluaciéon

CAPITULO 5. LESIONES DEPORTIVAS

5.1. Introduccion
5.2. Clasificacién Basica de las Lesiones Deportivas
5.2.1. Fracturas
5.2.2. Traumatismos de Musculos y Ligamentos
5.2.2.1. Sin Lesion Anatomica
5.2.2.2. Con Lesi6n Anatémica

5.3. Test de Autoevaluacion
CAPITULO 6. PRIMEROS AUXILIOS

6.1. Criterios Generales de Actuacion

6.2. Contusiones y Hematomas

6.3. Corte de Digestion

6.4. Lipotimia

6.5. Epilepsia

6.6. Heridas

6.7. Ampollas

6.8. El Botiquin de Urgencias

6.9. Parada Cardiorrespiratoria: RCP Basica
6.9.1. Uso del Desfibrilador Externo Automético (D. E. A.)

6.10. Atragantamiento

6.11. Test de Autoevaluacion



CAPITULO 7. PSICOLOGIA DEPORTIVA

7.1. Introduccién
7.2. Técnicas para Mejorar Nuestras Clases
7.3. La Activacién

7.4. Test de Autoevaluacion

CAPITULO 8. ACCESO AL MERCADO LABORAL

8.1. El Curriculum

8.1.1. Disefo
8.1.2. Carta de Presentacion
8.1.3. Referencias

8.2. La Entrevista

8.2.1. Comienzo de la Entrevista
8.2.2. Informe de Posicionamiento
8.2.3. Entrevista de Selecciéon
8.2.4. Entrevistas Posteriores
8.2.5. Preguntas M4s Comunes
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