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Recomendaciones para cursar esta asignatura

Recomendaciones: El estudiante deberd consultar la bibliografia recomendada por el profesorado a través del
correspondiente link, teniendo en cuenta que la “bibliografia basica” se considera de obligada consulta, y que la “bibliografia
complementaria” lo es a titulo de orientacién:

http://psfunizar7.unizar.es/brl13/eGrados.php?id=257

Actividades y fechas clave de la asignatura

- Examen practico 1

- Examen practico 2

- Examen escrito y prueba para los alumnos que opten a examen final

- Posibles actividades formativas complementarias a lo largo del semestre

Inicio

Resultados de aprendizaje que definen la asignatura

El estudiante, para superar esta asignatura, debera demostrar los siguientes resultados...

1: ) ) ) ) )
- Conoce los fundamentos basicos del trabajo en cada una de estas tendencias, tanto para impartir clases

colectivas como individuales.

- Realiza clases estructuradas, progresiones de ensefianza, y adaptaciones individuales en cada disciplina de
las trabajadas en clase.

- Conoce la estructura de la musica caracteristica de las actividades de fitness, y la utiliza de forma adecuada
como elemento de soporte fundamental para determinadas actividades colectivas de este dmbito.



- Es critico con las tendencias actuales en el dmbito de la actividad fisica, valorando positivamente aquellas
que se ajusten a criterios saludables, y rechazando las que no los cumplan, siendo consciente del cambio
permanente al que se ve sometido el mundo del fitness y del wellness, y del gran negocio que ha surgido en
torno a él, rechazando aquellos aspectos de este &mbito que no sean éticos.

Introduccion

Breve presentacion de la asignatura

Esta asignatura estd compuesta por 4 grandes blogues tematicos:

- BLOQUE I: EVOLUCION DE LAS TENDENCIAS EN LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA

Principalmente centrado en la evolucién de las tendencias en la practica de actividad fisica
BLOQUE Ii: ACTIVIDADES EN SALA

Estara centrado en la descripcién de los principales tipos de actividades realizadas en sala dentro del ambito del fitness y
del wellness, centrandose fundamentalmente en las actividades dirigidas.

BLOQUE IlI: ACTIVIDADES DE FITNESS ACUATICAS
Se centrara en las actividades de fitness y wellness en el medio acuético (aquaerdbic y aquagym principalmente).
- BLOQUE IV: UTILIZACION DE MATERIALES

Versara sobre la utilizacién de nuevos materiales en el &mbito del fitness y el wellness, y de los nuevos usos de materiales
cldsicos.

Contexto y competencias

Sentido, contexto, relevancia y objetivos generales de la asignatura

La asignatura y sus resultados previstos responden a los siguientes planteamientos y
objetivos:

El panorama de la actividad fisico-deportiva ha cambiado de forma sustancial desde la aparicion en las Ultimas décadas del
siglo XX de lo que se conoce como actividades del &mbito del Fitness y del wellness. En la actualidad es amplia la oferta de
este tipo que nos encontramos en los gimnasios y en los centros deportivos, tanto publicos como privados, y podemos
hablar de un auténtico fenémeno social vinculado a su practica. Los motivos que llevan al adulto a acudir a este tipo de
centros son diversos, destacando normalmente la salud, la imagen corporal, el componente psico-social, y el placer por la
practica realizada.

Cada vez van surgiendo nuevas tendencias dentro de este ambito, algunas de las cuales llegan a ser aceptadas y
practicadas por un gran nimero de participantes, siendo una alternativa firme para ocupar el tiempo de ocio de un adulto.

Dado que se trata de un dmbito que supone una alternativa laboral real y en auge para el graduado en CC. de la actividad
fisica y del deporte, esta asignatura busca que el alumnado adquiera un conocimiento sobre él. Estimamos que las
competencias adquiridas en ella pueden ser (tiles tanto en el campo del entrenamiento deportivo, como en el de la gestién
0 el de la docencia.

Contexto y sentido de la asignatura en la titulacion

La asignatura y sus resultados previstos responden a los siguientes planteamientos y objetivos:

- Ahondar en la evolucién que en las Ultimas décadas ha sufrido el &mbito de la actividad fisica y deportiva con el
nacimiento y evolucién de las denominadas actividades de fitness;
- Conocer las principales actividades de este dmbito, valorando sus posibilidades de aplicacién, su grado de adecuacién



segun las caracteristicas del practicante, y poder desarrollar intervenciones, desde su disefio hasta su direccién.

. Conocer y utilizar recursos materiales, audiovisuales, informaticos y bibliograficos Utiles en el dmbito del fitness.

- Valorar las caracteristicas que debe reunir un profesional de este dmbito, y la importancia de la desarrollar la capacidad de
comunicacién interpersonal en un graduado en CC. de la actividad fisica y del deporte.

- Desarrollar un espiritu critico sobre el mercado de las actividades de fitness y wellness.

- Orientar al alumnado hacia un perfil profesional de salida real, y ampliar su competencia en otros &mbitos de insercién en
el mercado laboral, formando titulados con conocimientos actualizados sobre las actividades fisico-deportivas que
demanda parte de la sociedad.

Al superar la asignatura, el estudiante sera mas competente para...

1:
Al superar esta asignatura se mejoraran las competencias generales del titulo de Grado desarrollandose
diferentes competencias instrumentales, competencias personales y de relacién interpersonal y competencias
sistémicas.

- Competencias profesionales: 2, 3, 7, 14, 19, 21, 22, 24, 25, 26.
- Competencias propias de la asignatura:

SABER

1. Conocer el proceso de evolucién de la practica de la actividad fisica en las Ultimas décadas, y los cambios

en cuanto a la demanda del tipo de actividades por parte de los practicantes.

2. Conocer distintos tipos de actividades fisicas de fitness y wellness, saber cudles son sus caracteristicas y
las principales diferencias entre ellas, valorando sus posibilidades de aplicacién y sus posibilidades de
modificacién seguin el contexto de aplicacién y los objetivos a lograr.

. Saber el grado de adecuacidn de cada tipo de actividad segln las caracteristicas del practicante.

4. Poseer conocimientos suficientes para desarrollar y aplicar programas de intervencion basados en los

contenidos tratados en la asignatura en cualquier ambito de aplicacion.

5. Conocer y organizar diferentes recursos relacionados con este tipo de actividades:

w

- Recursos bibliograficos.
- Programas informaticos para almacenar y editar musica.
- Materiales de utilidad.

SABER HACER

1. Idear, organizar, gestionar y aplicar dindmicas que empleen los contenidos trabajados en la asignatura de
forma coherente segln diferentes contextos y fines, y saber utilizar los recursos necesarios para
adaptarlas a cada etapa de desarrollo.

2. Desarrollar estrategias de adaptacion de este tipo de contenidos a cualquier &mbito de desarrollo
profesional del licenciado en CC. de la actividad fisica.

3. Emplear recursos diversificados como son la musica, las nuevas tecnologias, y los nuevos materiales, que

contribuyen a mejorar la calidad de los programas de actividad fisica.

. Identificar y reconocer la estructura y la dindmica de distintas actividades de fitness y wellness.

. Investigar sobre la propia practica, introduciendo propuestas de innovacién encaminadas a la mejora.

. Ser capaces de valorar la intervencién de una persona que gestione y/o dirija actividades de este ambito.

. Ser capaz de disefiar y desarrollar proyectos de trabajo y proyectos de investigacién, relacionados con las

actividades de fitness y wellness.

8. Utilizar las fuentes documentales y el material bibliografico propio de la materia, siendo capaz de
sistematizar la informacién para mejorar el conocimiento de la misma y propiciar la construccién de
conocimiento auténomo.

9. Analizar el estado de este tipo de contenidos en la actualidad, desde un punto de vista objetivo.

~N o Ul b

SABER SER

1. Ser sensible a la realidad social de cambio permanente en el dmbito de la actividad fisica, acentuado
especialmente en el ambito del fitness y del wellness,

2. Rechazar las actitudes faltas de ética que caracterizan a algunos profesionales del &mbito del fitness y del
wellness, que priman intereses econdmicos por encima de la salud y el bienestar.

3. Poseer la habilidad para trabajar de forma auténoma, construyendo su propio aprendizaje.

4. Valorar la importancia de la capacidad de comunicacién interpersonal del Graduado en CC. de la actividad
fisica y del deporte.



5. Adquirir compromiso en el trabajo colaborativo, siendo asertivo, y al mismo tiempo respetuoso con las
opiniones de otros.

6. Comprender la evolucién que ha sufrido la practica de la actividad fisica a lo largo de las Ultimas décadas,
y los motivos a los que este cambio se ha debido. Valorar de esta forma la existencia de este tipo de
actividades, su importancia actual y su demanda.

7. Comprometerse en la concienciacién de la necesidad de adoptar un estilo de vida activo, basado en la
adquisicién de buenos habitos, que contribuyan a la mejora de la calidad de vida.

8. Valorar el componente motivacional de este tipo de actividades.

Importancia de los resultados de aprendizaje que se obtienen en la asignatura:

Asignatura relevante por su relacién con las salidas profesionales del ambito del fitness.

Evaluacion

Actividades de evaluacion

El estudiante debera demostrar que ha alcanzado los resultados de aprendizaje previstos
mediante las siguientes actividades de evaluacion

1:
SISTEMA DE EVALUACION PRESENCIAL:

Procedimientos y descripcién de los mismos:
- Prueba individual escrita. PONDERACION: 50% de la calificacién final.

El examen incluira todas o alguna de las siguientes modalidades de preguntas: preguntas a desarrollar,
preguntas cortas, preguntas tipo test, resolucién de problemas.

- Simulaciones y Producciones de los alumnos:

1. Ensefiar y guiar al grupo durante una coreografia de aerdbic (individual). Calificacién basada en la
evaluacién del profesor, en la autoevaluacién y/o en la coevaluacién. PONDERACION: 20% de la calificacién
final.

2. Impartir una sesién basada en un contenido visto en clase (grupal). Se entregard al mismo tiempo el
disefio de la sesién por escrito. PONDERACION: Entre el 20 y el 25% de la calificacién final.

3. Trabajos practicos llevados a cabo a lo largo del semestre, de forma individual o grupal, a propuesta del
profesor/profesora. PONDERACION: entre el 0 y el 5% de la calificacién final.

4. Trabajos voluntarios. Direccién de sesiones en otros contextos fuera del &mbito universitario, o dentro del
propio &mbito universitario (apoyo a la docencia). Este tipo de trabajo se realizara de forma concertada
previamente con el profesor/profesora. PONDERACION: 5% de la calificacién final.

PRUEBA DE EVALUACION GLOBAL:

Procedimientos y descripcién de los mismos:

- Prueba individual escrita. PONDERACION: 50% de la calificacion final.
- Simulacién y Produccién:
1. Ensefiar y guiar al grupo durante una coreografia de aerdbic (individual): El alumno entregard una
grabacién donde se le vea y oiga de forma clara mientras ensefia una pequefa coreografia de aerdbic.
El producto final tendrd una duracién de 32 tiempos, y se vera toda la progresién de ensefianza hasta
llegar al producto final. La entrega se realizara en soporte DVD en la fecha oficial de examen, y se
cumpliran todos los requisitos legales (permisos de grabacién). PONDERACION: 20% de la calificacion
final.
2. Impartir una sesién basada en un contenido visto en clase (grupal). El alumno entregara una grabacion
donde se le vea y oiga de forma clara mientras imparte una sesién del contenido escogido y
consensuado de antemano con el profesor/a. Se entregard al mismo tiempo el disefio de la sesién por



escrito. La entrega se realizard en soporte DVD en la fecha oficial de examen, y se cumplirdn todos los
requisitos legales (permisos de grabacién). PONDERACION: 20% de la calificacién final.

3. Trabajos voluntarios realizados de forma concertada con la profesora, y supervisados de forma regular:
10%

LOS CRITERIOS DE CALIFICACION DE CADA PROCEDIMIENTO SE DETALLARAN CON ANTERIORIDAD AL
DESARROLLO DE LAS PRUEBAS.

Actividades y recursos

Presentacion metodoldgica general

El proceso de aprendizaje que se ha diseiado para esta asignatura se basa en lo siguiente:

- Exposicién del profesor

- Aprendizaje Orientado a Proyectos

- Resolucion problemas

- Puesta en comun de grupos

- Vivenciacién de aplicaciones précticas.

- Visualizacién de material audiovisual

- Manejo de software especifico aplicable al ambito de la actividad fisica.

Actividades de aprendizaje programadas (Se incluye programa)

El programa que se ofrece al estudiante para ayudarle a lograr los resultados previstos
comprende las siguientes actividades...

1 HORAS
CLASE MAGISTRAL 15
RESOLUCION DE PROBLEMAS Y CASOS 40
PRACTICAS DE LABORATORIO 5
PRACTICAS EXTERNAS CURRICULARES Se tratara de realizar practicas de

este tipo siempre que haya
disponibilidad econémica.

TRABA)OS 40
ESTUDIO 45
PRUEBAS DE EVALUACION 5

Planificacion y calendario

Calendario de sesiones presenciales y presentacion de trabajos

- Examen practico 1: Ensefar y guiar al grupo durante una coreografia de aerébic (individual). Se realizara
aproximadamente en una fecha consensuada en el ecuador del semestre.

- Examen prdctico 2: Impartir una sesién basada en un contenido visto en clase (grupal). Se realizaran a lo largo del Gltimo
mes de asignatura.

- Examen escrito y prueba para los alumnos que opten a examen final: se realizard en la fecha oficial de examen fijada por
el centro.

- Posibles actividades formativas complementarias: se podran realizar en funcién del calendario y del presupuesto
disponible. Se realizarian a lo largo de todo el semestre.

Referencias bibliograficas de la bibliografia recomendada

- Albadalejo, Lauren. Aerobic para todos / Lauren Albadalejo . Madrid : Gymnos, D.L. 1996
- Calais Germain, Blandine. Abdominales sin riesgo / Blandine Calais-Germain . Barcelona : Los Libros de la Liebre de Marzo,



2010

. Calais-Germain, Blandine. Anatomia para el movimiento. Tomo 1, Introduccién al andlisis de las técnicas corporales /
Blandine Calais- Germain ; traduccién supervisada por Nuria Vives . 12 ed., 92 reimp. Barcelona : La Liebre de Marzo, 2002
- Calais-Germain, Blandine. Anatomia para el movimiento. Tomo Il, Bases para ejercicios / Blandine Calais-Germain, Andrée
Lamotte . 12 ed., 112 reimp. Barcelona : Los libros de la liebre de marzo, 2006

- Charola, Ana. Manual practico de aerobic : las claves para un cuerpo vivo / Ana Charola . Madrid : Gymnos, D.L. 1966

. Colado Sénchez, Juan Carlos. Acondicionamiento fisico en el medio acudtico / Juan Carlos Colado Sénchez . 1a. ed.
Barcelona : Paidotribo, cop. 2004

. Colado Sanchez, Juan Carlos. Fitness acudtico / Juan Carlos Colado Sdnchez y Juan Antonio Moreno Murcia . 1a. ed.
Barcelona : INDE, 2001

- Colado Sanchez, Juan Carlos. Fitness en las salas de musculacién / Juan Carlos Colado Sanchez . 3a. ed. Barcelona : INDE,
D.L. 2004

- Diéguez Papi, Julio. Aerdbic / Julio Diéguez Papi . 1a. ed. Barcelona : INDE, 2000

- Diéguez Papi, Julio. Entrenamiento funcional en programas de fitness : Método integrado de entrenamiento para
actividades de fitness / salud. Vol. ll, Acondicionamiento muscular funcional / Julio Diéguez Papi . 12 ed. Barcelona : Inde,
2007

- Diéguez Papi, Julio. Entrenamiento funcional en programas de fitness : Método integrado de entrenamiento para
actividades de fitness / salud. Vol.l, Bases tedrico-practicas / Julio Diéguez Papi . 12 ed. Barcelona : Inde, 2007

- Diéguez Papi, Julio. GAP, gluteos, abdominales y piernas : principios para la tonificacién muscular eficaz / Julio Diéguez Papi
. 1la. ed. Barcelona : Inde, 2002

- Electroestimulacién, entrenamiento y periodizacién : aplicacion practica al fatbol y 45 deportes / Manuel Pombo Fernandez
... [et al.] . Barcelona : Paidotribo, cop. 2004

- Escribano Escalante, Milagros. Aerdbic y embarazo : guia practica / Milagros Escribano Escalante . Madrid : Gymnos, [2004]
- Ferndndez Gonzélez, Iraima. Manual de aerdbic y step / autores, Iraima Fernandez Gonzdlez, Blanca Lépez Erquicia, Susana
Moral Gonzdlez . 22 ed. Barcelona : Paidotribo : FEDA, cop. 2005

- Ferndndez Temifio, Marisol.. Step para todos / Marisol Fernandez Temifio. . Madrid Gymnos, 1996.

- Liarte, Toni. Diver-fit : diversién + fitness : un programa de actividades fisicas para nifios y adolescentes de aplicacién en
diferentes ambitos (escolar, extraescolar, gimnasios y/o centros deportivos) / Toni Liarte y Rosa Nonell . 1a. ed. Barcelona :
Inde, 1998

- Marco, Eva. Manual de : hip hop y funk / Eva Marco . 12 ed. Barcelona : Paidotribo, cop. 2007

- Medina Jiménez, Eduardo. Actividad fisica y salud integral / por Eduardo Medina Jiménez .

- Quintana Yéfiez, Angeles. Ritmo y educacidn fisica : de la condicién fisica a la expresién corporal / Angeles Quintana Yafiez
. Madrid : Gymnos, D.L. 1997

- Urquiza Gonzdlez, Marina.. Manual del instructor de clases colectivas con pesas / Marina Urquiza Gonzalez, Luis Toronjo
Hornillo. . Madrid : Gymnos, 2001.

- Viciana Garéfano, Virginia. Las actividades coreograficas en la escuela : danzas, bailes, funky, gimnasia-jazz ... / Virginia
Viciana Garéfano, Milagros Arteaga Checa . 1a. ed. Barcelona : INDE, 1997



