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Guia del Curso

Monitor Deportivo en Atletismo

Modalidad de realizacién del curso: A distancia y Online

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

Todo monitor deportivo en atletismo es un profesional que debe adaptar las clases y los
esfuerzos requeridos, en las mismas, a las necesidades del deportista, evitando en todo
momento poner en riesgo la salud de los participantes en la actividad. A través de este curso
el alumno podré adquirir los conocimientos necesarios para desarrollar sus competencias

profesionales con las debidas garantias y con la calidad suficiente.

CONTENIDOS

UNIDAD DIDACTICA 1. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL
MOVIMIENTO

. Introduccién a la fisioterapia

. -Mecénica del movimiento

. Fundamentos anatdmicos del movimiento

1
2
3
4. - Planos, ejes y articulaciones
5. - Fisiologia del movimiento

6

. - Preparacién y gasto de la energia



UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA OSEO

1. Morfologia

2. Fisiologia

3. Divisién del esqueleto

4. Desarrollo éseo

5. Sistema 6seo

6. - Columna vertebral

7. -Tronco

8. - Extremidades

9. - Cartilagos
10. - Esqueleto apendicular
11. Articulaciones y movimiento
12. - Articulacién Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina
13. - Articulacién de la rodilla
14. - Articulacién coxo-femoral
15. - Articulacién escapulo humeral

UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA MUSCULAR

Introduccion

Tejido muscular
Clasificaciéon muscular
Acciones musculares
Ligamentos

Musculatura dorsal
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Tendones

UNIDAD DIDACTICA 4. SISTEMAS ENERGETICOS 87

1. Sistema energético
2. ATP (Adenosina Trifosfato)

3. Tipos de fuentes energéticas
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4. Sistemas anaerdbico aldctico o sistema de fosfageno
5. Sistema anaerdbico lactico o glucdlisis anaerdbica

6. Sistema aerdbico u oxidativo

UNIDAD DIDACTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

1. El ejercicio fisico

2. - Clasificacion

3. - Efectos fisiolégicos del ejercicio fisico

4. - Efectos fisioldgicos en nifios y adolescentes

5. -Fases del ejercicio

6. Adaptaciones organicas en el ejercicio

7. - Adaptaciones metabélicas

8. - Adaptaciones circulatorias

9. - Adaptaciones cardiacas
10. - Adaptaciones respiratorias
11. - Adaptaciones de la sangre
12. - Adaptaciones del medio interno
13. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga
14. - Fuerza, potencia, rendimiento y recuperacién del glucégeno muscular
15. - Lafatiga

UNIDAD DIDACTICA 6. ALIMENTACION EN EL DEPORTE

Fundamentacion tedrica
Gasto calérico
Nutrientes en el deporte
- Hidratos de carbono

- Grasas

- Proteinas

- Aguay electrolitos
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. - Micronutrientes

UNIDAD DIDACTICA 7. IMPORTANCIA DE LA PSICOLOGIA EN EL



DEPORTE
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Necesidades psicoldgicas en el deporte

La finalidad de la intervencién psicolégica
Variables, habilidades y técnicas psicolégicas
Entrenamiento de habilidades psicoldgicas
Tipos de intervencion psicoldgica

El papel de la Psicologia

Participacion de los deportistas en la preparacion psicolégica

UNIDAD DIDACTICA 8. PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO
PSICOLOGICO
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El deporte

Entrenamiento deportivo

- Caracteristicas del entrenamiento deportivo

El rendimiento deportivo

Componentes generales de un programa de preparacion psicoldgica
Principios significativos para la planificacién del entrenamiento psicolégico
Planificacién del entrenamiento psicolégico

Disefio de programas de entrenamiento psicoldgico

UNIDAD DIDACTICA 9. FORMACION TECNICA DEL ATLETISMO
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Conceptos generales del entrenamiento

- Calentamiento y enfriamiento
Consideraciones generales sobre la carrera

- Técnica de la carrera

- Descripcién de la técnica de salida

- Ejercicios de velocidad de reaccién

Carreras de velocidad

Carreras de medio fondo y fondo

- Carreras de medio fondo o de media distancia

- Carreras de fondo o de larga distancia



11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.

Carreras de relevos

- Ejercicios de entrenamiento de las carreras de relevos
Carreras con vallas

- Consideraciones técnicas de las carreras con vallas
- Ejercicios de entrenamiento

La marcha atlética

- Descripcion elemental de la técnica

- Iniciacién técnica. Entrenamiento

Salto de altura

- Técnica del salto de altura

- Ejercicios para el aprendizaje de la técnica

El salto de longitud

- La técnica de salto de longitud

- Entrenamiento de salto de longitud

El salto con pértiga

- La técnica del salto con pértiga

- Ejercicios de entrenamiento de salto con pértiga
El triple salto

- Técnica y fases del triple salto

- Ejercicios de entrenamiento para el aprendizaje del triple salto
El lanzamiento de peso

- Técnica basica del lanzamiento de peso

- Ejercicios para el aprendizaje de la técnica

El lanzamiento de disco

- La técnica del lanzamiento de disco

- Ejercicios para el aprendizaje de la técnica

El lanzamiento de martillo

- La técnica del lanzamiento de martillo

- Ejercicios para el aprendizaje de la técnica

El lanzamiento de jabalina

- La técnica del lanzamiento de jabalina

- Ejercicios para el aprendizaje de la técnica

Las pruebas combinadas



UNIDAD DIDACTICA 10. REGLAMENTO DE LAS ESPECIALIDADES
ATLETICAS

. Generalidades del reglamento deportivo
. Reglamento bdsico
. - Carreras

1
2
3
4. - Concursos
5. - Pruebas combinadas
6

. - Pruebas de marcha

UNIDAD DIDACTICA 11. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y
TRATAMIENTO

Introduccién a las lesiones deportivas
Definicién

La prevencion

Tratamiento

Lesiones deportivas frecuentes

- Introduccion

- Lesiones deportivas méds frecuentes

;Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacion del ejercicio fisico?
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¢Qué puedes hacer si te lesionas?
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Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones

UNIDAD DIDACTICA 12. PRIMEROS AUXILIOS

. Introduccién a los primeros auxilios
. - Principios basicos de actuacién en primeros auxilios

. - Larespiracion

1

2

3

4. -El pulso
5. Actuaciones en primeros auxilios
6. - Ahogamiento

7

. - Las pérdidas de consciencia

- N
~m | ..
1_;

.

"'. "r —y
EGRA L.

Tl
|I..-\.



8
9
10
11
12

13.
14.
15.

16

. - Las crisis cardiacas

. -Hemorragias

. - Las heridas

. - Las fracturas y luxaciones

. - Las quemaduras

Normas generales para la realizacién de vendajes
Maniobras de resucitacién cardiopulmonar

- Ventilaciéon manual

. -Masaje cardfaco externo
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