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Manual de estudio

PARTE I: ANATOMIA BASICA APLICADA A LAS ACTIVIDADES
ACUATICAS

PARTE III: INTRODUCCION AL AQUAGYM

1. Generalidades.

N

Vision del conjunto del tronco, cuello y cabeza.

3. Vision del conjunto de la extremidad superior.

»

Visiéon del conjunto de la extremidad inferior.

5. Sistema cardiorrespiratorio.

PARTE II: ACTIVIDADES ACUATICAS Y LA NATACION

6. Bases de las actividades acuaticas.

. La actividad acuatica.

. El agua como elemento.

. La efectividad de los ejercicios acuaticos.

. Mejoras fisiologicas.

. Caracteristicas de las actividades acuaticas.

. El miedo al agua.

7. Preparacion de los ejercicios acuaticos.
. Adecuacién del ambiente.

. Recomendaciones médicas.

. Fases de un programa de ejercicios acuaticos.
. Incremento progresivo de los ejercicios.

. La importancia de la hidratacion.

. Materiales y vestuario.

. Utilizacién de musica

. Consideraciones de seguridad

8. La edady las actividades acuaticas.

. Nifios y jovenes.
. Adultos.
. Personas mayores.

9. Estilos y técnicas de natacion.

. Mecanica de la respiracion.
. Estilo crol.

. Estilo espalda.

. Estilo braza.

. Estilo mariposa.

. Salidas y virajes.

10. Generalidades.
. Introduccidn.
. Origen histérico y evolucién del aquagym.
. Concepto de aquagym.
. Conocimientos basicos sobre el aquagym.

11. Fisiologia del aquagym.

. El trabajo aerdbico en el agua.

. Estudios comparativos del entrenamiento en tierra y en
el agua.

. Intensidad del ejercicio acuatico.

PARTE IV: PROGRAMAS Y COREOGRAFIAS

12. Las posiciones basicas y la construccion de
coreografias.
. Actividades con la resistencia del agua.

. Ejercicios de amplitud articular y estiramientos.
. Posiciones basicas para una correcta ejecucion.
. Indicaciones del técnico desde el exterior.

. Construccion de coreografias.

. La eleccidn de la musica.

13. Coémo realizar un programa de aquagym.

. La creacion de un programa.

. Principios, formas y métodos de entrenamiento
especializados.

. Estructura de una sesién de aquagym.

. Ejemplo de un programa de aquagym.

14. Pautas vy recomendaciones para poblaciones

especiales.

. Pautas para un programa de fitness cardiorrespiratorio.

. Recomendaciones para personas mayores.

. Recomendaciones para personas débiles y de edad
avanzada.

. Pautas para el control del peso y la composicion
corporal.

.

Pautas para mujeres embarazadas.
Pautas en la infancia y la adolescencia.

PARTE V: EJERCICIOS

15. Ejercicios y modelos de sesion.
. Ejercicios.
Modelo de sesion.
Factores a considerar durante los ejercicios.

16. Bibliografia.

17. Examen final.
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Material incluido en el curso

Libro: Anatomia aplicada a la actividad fisica y deportiva

El libro profundiza en el estudio de la anatomia humana considerando,
ademas, la motricidad y el movimiento deportivo. Al principio de cada
capitulo y de cada apartado se presentan unos esquemas que guian al
andlisis anatdmico posterior. Comienza con generalidades que permiten
familiarizarse con los primeros conceptos anatéomicos e introducirse las
globalidades éseas, articulares y musculares existentes en el estudio

particulares.

general de la anatomia. Se sigue con el andlisis exhaustivo del tronco,

miembro superior e inferior.
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Guia de trabajo

Permitira al alumno mantener un claro orden
durante el proceso de estudio, aprendera los
conceptos tedricos mas importantes y la
correcta aplicacion a la practica, lo que le
posibilitard alcanzar un alto nivel técnico y
completar el examen final con total
seguridad.

MANUAL DE
PRIMEROS AUXILIOS
Y RCP

Manual de primeros auxilios y RCP

Los primeros auxilios y la Reanimacion
Cardio-Pulmonar es una habilidad necesaria
que todos los profesionales de la actividad
fisica y la salud deben conocer, por esta
razon el instituto ISAF, complementa cada
curso de técnico especialista con el manual
completo de primeros auxilios y RCP.
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Libro: Aquagym

Informacién util y consejos para el que quiera iniciarse en el Aquagym,
desde el material hasta como determinar el nivel de forma fisica. 60
rutinas de trabajo con seis niveles de intensidad. Ejemplos de programas
de entrenamiento que muestran como organizar las rutinas en un
programa personalizado seguro y eficaz que convenga a sus objetivos

Vi - ] /
| - el e

CD 1 Guia de trabajo y examen final

Tutoria

El Instituto ISAF le asistird durante el curso
todas las consultas que realice y seran
contestadas por el tutor de cada
especialidad.
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