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Profesor: Correo electronico:

PRESENTACION:
El fendbmeno del Fitness & Wellness es hoy en dia una realidad.

Cada vez son mas las personas que deciden cuidarse y tomar conciencia de su salud, iniciandose en programas de
entrenamiento orientados a mejorar su estado bio-fisico-social; en definitiva, su calidad de vida.

Esta asignatura se enmarca como un espacio de aprendizgje y dominio de aquellas actividades dirigidas de centros
fitness & wellness que estan presentes hoy en dia en nuestra sociedad con un ato indice de empleabilidad y
demanda.

A lo largo de la misma se abogara por contribuir a la formacion de especialistas capaces de disefiar, planificar,
organizar e implantar programas de actividades dirigidas ajustadas a |as necesidades de cada grupo de poblacion o
necesi dades especificas de usuarios y/ o clientes de unainstalacion.

Esta materia esta relacionada con las asignaturas de primer curso: Danza y Expresion Corporal, Deportes
Individuales sin Oposicion (natacion), Anatomia Humana, Fundamentos de Biomecénica y Sistemética del
Ejercicio. De segundo curso: Deportes Individua es Gimnéasticos, Fundamentos Fisiol 6gicos de la Actividad Fisica
y Fisiologia Aplicada al Ejercicio Fisico. De tercer curso: Teoriay Metodologia del Entrenamiento Deportivo y
Actividad Fisica para Poblaciones con Necesidades Especiales.

COMPETENCIASPROFESIONALES A DESARROLLAR EN LA MATERIA:

Competencias G02 Capacidad de organizacion y planificacion
Generalesdela

titulacion G04 Capacidad paralacomunicacién oral y escrita en lenguainglesa

G08 Capacidad paratrabajar en equipo

G09 Capacidad paratrabajar en contextos internacionales

G10 Habilidad paralas relaciones interpersonales

G11 Capacidad parael reconocimientoy el respecto de ladiversidad y la multiculturalidad
G16 Capacidad de liderazgo, iniciativay espiritu emprendedor

G17 Capacidad de creatividad y motivacion por la calidad

Competencias Capacidad para disefiar, desarrollar y evaluar los procesos de ensefianza y aprendizaje, relativos a la
Especificasdela EO1 actividad fisica y del deporte con atencién a las caracteristicas individuales y contextuales de las
titulacion personas.

Capacidad para promover y evaluar la formacion de hébitos perdurables y auténomos de préctica de la

BO2 tividad fisicay e deporte

E04 Capacidad para aplicar los principios fisiologicos y biomecanicos, comportamentales y sociales, a los
diferentes campos de la actividad fisicay €l deporte

£06 Capacidad para identificar riesgos que se derivan para la salud, de la préctica de actividades fisicas
inadecuadas

E07 Capacidad para planificar, desarrollar y evaluar la realizacion de programas y actividades fisico-
deportivas

£09 Capacidad para seleccionar y saber utilizar el materiales y equipamiento deportivo adecuado para cada

tipo de actividad
E10 Capacidad para comprender la lengua cientifica del ambito de la actividad fisicay el deporte en lengua
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inglesaen e @mbito cientifico
Resultados de RO1 Conocer las caracteristicas generales de todas |as actividades dirigidas de los Centros Wellness

Aprendizaje R02 Comprender y diferenciar el trabajo fisico realizado en cada una de ellas

R0O3  Estructurar una sesién de entrenamiento con clases dirigidas

R04  Proponer diferentes formas de trabajar en cada una de las actividades dirigidas
RO5 Comprender y aplicar €l trabajo con soporte musical alas actividades dirigidas
R06 Planificar programas de trabajo con laincorporacion de las actividades dirigidas

REQUISITOSPREVIOS:

1.- Los alumnos deberan acudir a las clases tedricas y practicas de Actividades Dirigidas de Wellness con ropa
deportiva comoda y funcional, que favorezca e movimiento y no lo limite. Asimismo, sera necesario utilizar un
calzado adecuado, concretamente calzado deportivo. Para las actividades dirigidas de piscina es necesario acudir a
la misma provistos de material deportivo especifico (zapatillas MTB, bafiador, chanclas, gorro y gafas).

2.- Aquellos alumnos que padezcan, hayan padecido o puedan padecer, atendiendo a los indicios o informes
existentes, algun tipo de afeccion (lesiones, problemas cardiacos, respiratorios, €tc.) que limiten temporal o
permanentemente de cualquier forma su capacidad fisica, deberan comunicarlo alos profesores responsables de la
asignatura de manera inmediata, aportando la documentacién que lo acredite, a fin de poder actuar en
consecuencia en cada caso.

3.-Aquellos alumnos que por causas sobrevenidas al inicio del curso, temporales y debidamente justificadas,
solamente puedan participar de manera parcial en las précticas, deberan comunicarlo a profesor antes del inicio de
cada sesion para adaptar €l grado de participacion a sus posibilidades, salvaguardando su salud, o excluirlos de las
mismas.

4.- En esta asignatura se asume que e alumno ha adquirido y tiene integradas las bases de conocimiento y
razonamiento correspondientes a las materias impartidas en cursos anteriores (Anatomia, Fisiologia, Biomecanica,
Sistematica del Ejercicio, Lesiones Deportivas y Reeducacion, Entrenamiento Deportivo, dominio intermedio de
Inglés, Poblaciones Especiales). Ademas, es importante haber asimilado o repasar los conocimientos de base
musical trabajados anteriormente. Por esta razon, sin evaluar nada de materia que no sea propia de alguno de los
bloques de la asignatura, el alumno debera haber consolidado las competencias consideradas de carécter més
basico, adquiridas en los cursos previos del Grado.

5.- Dadas las caracteristicas de la asignatura, asi como sus exigencias a nivel fisico y coordinativo, se hacen
necesario que los aumnos posean un nivel minimo suficiente, tanto a nivel condicional como coordinativo. Se
requiere que los alumnos tengan una condicion fisica que les permita desarrollar, sin problemas, una sesion de 1
hora aproximada de duracién, gecutada a una intensidad alta, en el marco del resto de asignaturas diarias de la
titulacion.

6.- Es imprescindible tener facil acceso a internet para poder descargarse y consultar la documentacion necesaria
del campus virtual (Plataforma Docente Universitaria: PDU), realizar actividades formativas, revisar € correo
electrénico y mantener un contacto directo y regular con la asignatura.

PROGRAMACION DE LA MATERIA:

Observaciones:

La asignatura se compone de 4 grandes bloques, distribuidos en 10 temas, los cuales seran impartidos por los
profesores Alberto Roso y Alberto Puertas. Lostemas 1.1, 1.2, 2.1, 2.2, 3.1y 3.5 seran impartidos por €l profesor
Alberto Roso, mientras que lostemas 3.2, 3.3, 3.4y 4.1 por € profesor Alberto Puertas.

Todas las dudas concernientes al desarrollo o contenido de cada parte (tebrica o préactica) deberan consultarse al
profesor que corresponda. En el caso de cuestiones relacionadas con el funcionamiento general de la asignatura,
éstas deberan dirigirse directamente al responsable de la misma.

El horario de laasignatura sera €l siguiente:
- Lunes: de 10:50 a 14:20h (presencial).

- Martes: de 9:00h a 12:30h (presencial).
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- Jueves: de 9:00h a 12:30h (online).
- Viernes: de 10:50h a 12:30h (online).

Contenidos dela materia:

1- INTRODUCCION A LASACTIVIDADESDIRIGIDAS DE FITNESSWEL LNESS
1.1 - Aspectos comunes de |as actividades dirigidas
1.1.1 - Concepto y origenes
1.1.2 - Beneficios
1.1.3 - Poblaciones Especiales
1.2 - Aspectos generales de |as actividades con base musical
1.2.1 - Las sesiones colectivas con base musical
1.2.2 - Materiales paralas sesiones colectivas
1.2.3 - Herramientas para la elaboracién de sesiones (edicion de musica)
2-ACTIVIDADESDIRIGIDASEN EL MEDIO ACUATICO
2.1 - Medio Acuédtico. Generalidades y Consideraciones. Beneficios
2.1.1 - Medio Acuético. Caracteristicas.
2.1.2 - Instalacion. Caracteristicas.
2.2 - Introduccion Actividades Acuéticas Fitness y Wellness
2.2.1 - Breveintroduccion historica.
2.2.2-Mdsicay € Medio Acuético.
2.2.3 - Lacoreografia como elemento de trabajo.
2.2.4 - Rol del profesor.
3-ACTIVIDADESDIRIGIDAS COLECTIVAS
3.1 - Indoor Cycling
3.1.1 - Origenesy concepto
3.1.2- LaBicicleta
3.1.3- LaTécnica
3.1.4 - Metodologia
3.2 - Entrenamiento en Suspension
3.2.1 - Origenesy concepto
3.2.2 - Diferentes Materiales y Conceptos
3.2.3 - Bases Biomecénicas
3.2.4 - Movimientos Bésicos
3.2.5 - Metodologia
3.3- Cross Training
3.3.1 - Origenesy concepto
3.3.2- Materialesy Necesidades
3.3.3 - Organizacion de los Diferentes Ejercicios
3.3.4 - Fundamentos de las Diferentes Metodol ogias
3.4 - Aerohic, Estilosy Step
3.4.1 - Origenesy concepto
3.4.2 - Materidlesy Necesidades
3.4.3 - Metodologias
3.5- Barrasy Discos
3.5.1 - Origenesy concepto
3.5.2 - Materidesy Necesidades
3.5.3 - Metodologia
4-BODY & MIND
4.1 - Pilates
4.1.1 - Origenesy concepto
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4.1.2 - Materialesy Necesidades
4.1.3 - Metodologia

La planificacion de la asignatura podra verse modificada por motivos imprevistos (rendimiento del grupo,
disponibilidad de recursos, modificaciones en e calendario académico, etc.) y por tanto no deberd considerarse
como definitivay cerrada.

METODOLOGIASY ACTIVIDADES DE ENSENANZA Y APRENDIZAJE:
M etodologias de ensefianza-apr endizaje a desarrollar:

Con lafinalidad de lograr el desarrollo de las competencias establecidas para el Grado de Ciencias de la Actividad
Fisicay el Deportey paralaasignatura, asi como un aprendizaje integral del alumno, la metodologia utilizadaalo
largo de las sesiones variard en funcion de la intencionalidad educativa; serd una metodologia basada en un rol
activo por parte del aumno, tratando de que exista una continua reflexion e indagacion sobre los contenidos
expuestos o realizados. De este modo, se aplicarén teorias constructivistas, recurriendo y partiendo de las
experiencias y los conocimientos del alumnado.

En base a apartado anterior, las sesiones se estructuraran en:
1.- SESIONESTEORICAS

1.1.- Leccién Magistral: Forma de ofrecer directamente los contenidos tedricos de la materia, apoyandose en las
TIC (p.e videoconferencia, asi como en la medida de lo posible, promoviendo una interaccion profesor/ a-alumno/
ay alumno/ a-alumno/ a que sea enriquecedora para el grupo.

1.2.- Exposicion: Informacion emitida por parte de los alumnos/ as, individual o grupamente, de los contenidos
trabajados auténomamente.

1.3.- Prime time task: Actividad previa a inicio de la sesién o actividad principal que ayude a alumno/ a a
recordar conceptos clave de la sesién anterior o lo prepare mentalmente para la adquisicién de nuevos
aprendizgjes.

1.4.- Proyeccion de peliculas, videos y/ o documentales: Utilizacion de material audiovisual susceptible de
estimular 10s procesos de ensefianza y aprendizaje.

2.- SESIONES PRACTICAS

La metodol ogia durante las sesiones practicas tendré una finalidad de trabajo en equipo, fortaleciendo unos valores
de cooperacion y respeto (entre otros). Se aplicaran estilos de ensefianza diversos, dependiendo de los objetivos
docentes asi como lanaturaleza de latarea.

2.1.- Practica: Estas actividades podran ser llevadas a cabo de maneraindividual o grupal, en las que se aplicaradn
de forma préctica la informacion adquirida en | as sesiones tedricas. Dichas précticas podrén ser dirigidas tanto por
los alumnos/ as como por €l profesor.

2.2.- Taller: Seintegran teoriay préctica. El objetivo es explorar y estudiar un tema especializado en profundidad.

2.3.- Pequefios grupos:. Esta metodologia permite la integracion de varias de las metodologias expuestas
previamente. El rol del profesor consistirden guiar al alumno/ aen su aprendizaje.

3.- TRABAJO AUTONOMO ALUMNADO

El trabajo auténomo por parte del alumnado adquiere un porcentaje elevado en el nimero de horas totales de las
asignaturas. En € caso de la asignatura de Actividades Dirigidas Wellness, el alumnado debera implicarse
activamente en la elaboracion de trabajos, blsquedas bibliogréficas, ensayos coreogréficos o analisis de articulos
entre otros.

3.1.- Estudio individual: Estudio personal (preparar examenes, trabajos en biblioteca, lecturas complementarias,
etc.).

3.2.- Preparacion trabajo individuales: Preparacion individual de seminarios, lecturas, investigaciones, trabajos,
memorias, andlisis de datos, ensayos, coreografias, etc. para exponer o entregar (forma presencia o virtual).
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3.3.- Preparacion trabajos equipo: Preparacion grupal de seminarios, lecturas, investigaciones, trabajos,
memorias, andlisis de datos, ensayos, coreografias, etc. para exponer o entregar (forma presencial o virtual).

3.4.- Tareas de investigacion y busqueda de informacién.
3.5.- Lecturas obligatorias.

3.6.- Lecturalibre.

SESIONESTUTORIA

El profesor atendera las cuestiones directamente relacionadas con la parte de la asignatura que imparte que se le
planteen (por gemplo, orientacién individual, consultas sobre aspectos concretos de la materia impartida, dudas
sobre laforma de realizar las pruebas de evaluacion, etc.). Las consultas que tengan respuesta en la guia docente o
normativa académica seran objeto de remision alamisma.

Establecer un horario concreto de tutoria puede retrasar la atencion solicitada por el transcurso del plazo necesario
hasta la siguiente fecha, o por estar ya ocupadas previamente por otros compafieros. Por ello el sistema de tutoria
es “abierto” y se acordara con cada alumno la fecha-hora de la misma, atendiendo fundamentaimente a la
disponibilidad del interesado conforme a sus singularidades (especialmente en €l caso de alumnos de segunda
matriculay exentos de presencialidad). Debe solicitarse por correo electronico (con identificacidn de remitente, no
se atenderén emails remitidos desde la direccion alu.xxxx sin renombrar), indicando claramente e objeto de la
tutoria y las franjas horarias semanales libres de que dispone, que sera respondido a la mayor brevedad por €l
profesor. Atendiendo alas circunstancias del alumno y el asunto atratar, la consulta podra ser objeto de resolucion
por e-mail, PDU, videoconferencia, llamada tel efénica o concertarse una reunion personal, como normageneral en
las instalaciones de la USJ, en una de las franjas indicadas, que tendra lugar no més tarde de la semana siguiente a
lasolicitud.

Las consultas sobre aspectos ajenos a la asignatura, 0 que excedan de la misma y sean comunes a otras, deberan
plantearse al tutor asignado en el plan de accidn tutorial.

NOTAS:

- Los medios informéticos o electronicos durante las clases se utilizaran Unicamente aindicaciones del profesor, y
exclusivamente con fines docentes.

- Nadie podra entrar en el aula una vez que €l profesor haya comenzado la clase. Se prohibe abandonar la misma
sin la autorizacion del profesor antes del término de la clase, asi como comer, beber y fumar en su interior, incluso
antes, en el descanso entre clasesy a término de la misma.

- Cada adumno situard en su perfil en la PDU una fotografia, acorde a su finalidad académica que permita
identificarlo.

- Los e-mails que se envien a profesor deberan permitir la identificacion de su origen (renombrando € remitente
con nombre y dos apellidos, curso y grupo), e indicaran en el asunto el motivo de la consulta.

- Seresponderan Unicamente |os emails 0 mensajes que contengan preguntas concretas acerca de la asignatura.
- No se atenderén e-mailslas 72 horas anteriores a examen, ni 72 horas tras larevision de examen tedrico.

- Es responsabilidad de los alumnos obtener las explicaciones ofrecidas por e profesor en clase; a tratarse de un
grado presencia, la asistencia es obligatoria y no puede exigirse que la materia evaluada se corresponda
exactamente con alguno de los materiales incorporados a la PDU para facilitar €l estudio a alumno. En este
sentido, no se atenderan tutorias que pretendan reproducir la clase ala que no se asistio. En el caso de los alumnos
gue por trabajo (exclusivamente los incluidos en el listado de Secretaria General) o solape con asignaturas (en los
términos establecidos en la normativa académica) sean objeto de la exoneracién de cumplir €l 80% de asistencia,
€l plan personalizado a que deben someterse prevera dicha circunstancia.

Volumen detrabajo del alumno:

M odalidad organizativa M étodos de ensefianza Ho_ras
estimadas
Actividades Presenciales Clase magistral 58

Otras actividades tedricas
Casos practicos
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Resolucion de précticas, problemas, gjercicios etc. 14
Debates 4
Exposiciones de trabajos de |os alumnos 8
Proyeccion de peliculas, documentales etc. 4
Talleres 4
Précticas de |aboratorio 6
Otras actividades précticas 8
Asistenciaatutorias 2
Realizacion de pruebas escritas 6
Estudio individual 101
Preparacion de trabajos individuales 15
Preparacion de trabajos en equipo
Realizacion de proyectos

Trabajo Auténomo Tareas de investigacion y blsqueda de informacion 15
L ecturas obligatorias 9
Lecturalibre 6
Portafolios 6
Otras actividades de trabajo autonomo 4

Horastotales: 300

SISTEMA DE EVALUACION:

Obtencion delanota final:

Pruebas escritas: 25 %
Trabajos individuales: 15 %
Trabajos en equipo: 20 %
Pruebafinal: 40 %

TOTAL 100 %

*Las observaciones especificas sobre e sistema de evaluacion serdn comunicadas por escrito a los alumnos &
inicio de la materia.

BIBLIOGRAFIA Y DOCUMENTACION:
Bibliografia basica:

BARBADO, Carlos. Manual de Ciclo Indoor, Badalona: Paidotribo 2014.

BUSHMAN, Barbara American College of Sports Medicine's complete guide to fitness and heath. Champaign, IL: Human
Kinetics, 2017

COLADO, Juan Carlos; MORENO Juan Antonio. Fitness Acuético. Barcelona: |nde Publicaciones 2001.
ISIDRO, Felipe. Manual del Entrenador Personal. Del fitness al wellness, Badalona: Paidotribo 2016.
MERTENS, Michael. Step aerobic. Badalona: Paidotribo, 2010.

Bibliogr afia recomendada:

CASE, Leanne. Aquagym. Programa Fitness. Ejercicios, Rutinasy Programas de Ejercicios Acuéticos. Barcelona: Editorial Hispano
Europea, 2001.

DIEGUEZ, Julio. Aerchic. Barcelona: INDE publicaciones, 2000

FERNANDEZ, Iraima; LOPEZ, Blanca, MORAL, Susana. Manual de Aerébic y Step. Federacion Espafiolade Aerébic. Badalona:
Editorial Paidotribo, 2004.

GONZALEZ, Noelia; SAINZ DE BARANDA, Pilar. El método pilates: aplicacion practica e investigacion. Sevilla: Wanceulen,
2011.

KORTE, Antje. Pilates: el entrenamiento de fitness parael cuerpo y la mente. Barcelona: Editorial Hispano Europea, 2016.
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MASBY, Paul. Anatomiay pilates. Badalona: Paidotribo, 2010.
MORAL, Susana. Manual basico de técnicos de aerébic. Federacion Espafiola de Aerdbic. Badalona:Editorial Paidotribo, 2004
PAREDES, Pablo. Manual de pilates. Badalona: Editorial Paidotribo, 2010.

RODRIGUEZ, José. Aquagym: Salud y Bienestar através del agua. Entrenamiento acuético. Water pilatesy Aqua Chi. Alcobendas:
Editorial Libsa, 2010.

WESSINGHAHE, Thomas. Aquafit. Badalona: Paidotribo, 2008.

Paginas web recomendadas:

Aefales Mills Espafia http://www.aefabts.com/

AFAA (_Aerobic and Fitness Association ttp:/fwww.afaa.com/Aqua_Fitness.htm
of America)

Aquatic Exercise Association http://www.aeawave.com/

CMD SPORT http://www.cmdsport.com

Crossfit Journal http://journal .crossfit.com/

LesMills http://www.lesmills.com/

Pilates Method Alliance http://www.pilatesmethodalliance.org/i4a/pages/index.cfm?pageid=1
Prowellness http://prowelIness.es/

Stott Pilates http://www.stottpil ates.com/studio/
TRX https://www.trxtraining.com/

Zumba https://www.zumba.com/es-ES

* Guia Docente sujeta a modificaciones
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