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OBJETIVOS

cion de caracter practico que capacita para ejercer
almente como Monitor de Musculacion, Entrenador
reparador Fisico, o Profesor de Fitness ya sea en
ederacion Deportiva, Club de Atletismo, etc.
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MODULO |. ASPECTOS T

TEMA 1. BASES ANATOMICA
MOVIMIENTO

1. Introduccion a la fisioterapia

IOLOGICAS DEL

2. Fundamentos anatdémicos del movimiento

TEMA 2. SISTEMA OSEO

1. Morfologia

2. Fisiologia

3. Division del esqueleto

4. Desarrollo 6seo

5. Sistema 6seo

6. Articulaciones y movimiento

TEMA 3. FISIOLOGIA MUSCULAR

1. Introduccion

2. Tejido muscular

3. Clasificacidn muscular
4. Acciones musculares
5. Ligamentos

6. Musculatura dorsal

7. Tendones

TEMA 4. SISTEMAS ENERGETICOS

1. Sistema energético
2. ATP (Adenosina Trifosfato)



3. Tipos de fuentes energéticas

4. Sistema anaerobico alactico o sistema de fosfageno
5. Sistema anaerobico lactico o glucélisis anaerdbica
6. Sistema aerobico u oxidativo

TEMA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL
EJERCICIO

1. El gjercicio fisico
2. Adaptaciones Organicas en el Ejercicio
3. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga

TEMA 6. DIET’ETICA Y NUTRICION APLICADA A LA
MUSCULACION Y FITNESS

1. Introduccién

2. Nutricion y salud

3. Necesidad de nutrientes

4. Hidratacion y rendimiento deportivo
5. Las ayudas ergogénicas

6. Elaboracion de dietas

TEMA 7. TEORI'A,DEL ENTRENAMIENTO APLICADO A
LA MUSCULACION Y FITNESS.

1. Teorias que explican los fendomenos de adaptacion del
organismo a los esfuerzos

. Factores que intervienen en el entrenamiento fisico

. Medicion y evaluacion de la condicion fisica

. Calentamiento y enfriamiento

. Técnicas de relajacion y respiracion

. Entrenamiento de la flexibilidad

. Entrenamiento cardiovascular o aerobico

. Entrenamiento muscular

. Entrenamiento de la fuerza

0. El desentrenamiento

1. Conducta de higiene en el entrenamiento
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TEMA 8. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y
TRATAMIENTO
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. Introduccion a las lesiones deportivas

. Definicion

. La prevencion

. Tratamiento

. Lesiones deportivas frecuentes

. ¢, Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacion del

ejercicio fisico?

. ¢, Qué puedes hacer si te lesionas?
. Causas mas comunes de las lesiones en el entrenamiento
. Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de

lesiones

TEMA 9. PRIMEROS AUXILIOS APLICADOS A LA
MUSCULACION Y FITNESS

1.
2.
3.
4.

Introduccion a los Primeros Auxilios

Actuaciones en primeros auxilios

Normas generales para la realizacion de vendajes
Maniobras de resucitacion cardiopulmonar

ANEXO 1. EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO
MODULO II. PRACTICA. TONIFICACION DIRIGIDA
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. Introduccion.

. Calentamiento.

. Cuadriceps

. Pectorales.

. Espalda.

. Biceps.

. Lunges.

. Hombros.

. Abdominales.

0. Estiramientos.



METODOLOGIA
Online. Se entrega el material a e nuestra plataforma
virtual homologada. Contara con ac€eso a la misma las 24

horas al dia los 365 dias a la semana.

http://cursosonline.workingformacion.com

DURACION
300 horas.
IMPARTIDO POR

Tutor experto en la materia. Contara con apoyo a través de
nuestra plataforma en todo momento.

Al finalizar el curso se hara entrega de un
DIPLOMA HOMOLOGADO



http://cursosonline.workingformacion.com/

WNWodiing

Formacion Integral S.L.

Paseo Rosales 32, local 9 50008 Zaragoza
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www.workingformacion.com

v [} (o) i




