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Guia del Curso

Postgrado en Personal Training y Fitness

Modalidad de realizacidon del curso: Online

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

Si desea convertirse en un profesional en temas de Fitness y desempenar con éxito la funcién
de entrenador personal este es su momento, con este Postgrado en Personal Training y
Fitness (Online) adquirird los conocimientos necesarios para ser un experto en el ambito de
gimnasio y musculacién. Con la realizacion de este Postgrado en Personal Training y Fitness
(Online) aprenderas las técnicas necesarias para ser un entrenador personal de éxito, ademas

de poder ser un experto en todos los temas relacionados con musculacién, gimnasio etc.

CONTENIDOS

MODULO 1. ENTRENADOR PERSONAL Y DEPORTIVO

UNIDAD DIDACTICA 1. EVOLUCION HISTORICA: DIFERENTES USOS
DEL DEPORTE

1. Conceptos generales

2. Logroy mantenimiento de la salud



UNIDAD DIDACTICA 2. LA FIGURA DEL ENTRENADOR PERSONAL

Introduccién

Funciones bésicas del entrenador personal
Areas de desarrollo del entrenador personal
Perfiles de los clientes

Etica profesional del entrenador personal
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Claves para el éxito del entrenador personal

UNIDAD DIDACTICA 3. ANATOMIA IMPLICADA EN LA ACTIVIDAD
FISICA

Introduccidn
Sistema dseo: aparato locomotor y el movimiento
El sistema muscular

Articulaciones y movimiento

A N

Los tendones

UNIDAD DIDACTICA 4. FISIOLOGIA IMPLICADA EN LA ACTIVIDAD
FISICA

1. Fisiologia muscular y sistemas energéticos
2. Fisiologia cardio-circulatoria
3. Fisiologia respiratoria

4. El sistema nervioso

UNIDAD DIDACTICA 5. CUALIDADES FiSICAS BASICAS

1. Introduccidn

2. Resistencia
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3.

Fuerza

4. Velocidad

5.

Flexibilidad

UNIDAD DIDACTICA 6. CUALIDADES PSICOMOTRICES Y FORMAS
PARA ALCANZAR SU DESARROLLO
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Introduccién

El esquema corporal

El proceso de lateralizacién

Coordinacién

Equilibrio

Desarrollo de las capacidades perceptivo motrices

Manifestaciones expresivas asociadas al movimiento

UNIDAD DIDACTICA 7. TEORIA Y PRACTICA DEL ENTRENAMIENTO

A N

El entrenamiento y sus tipos

El desentrenamiento

Intensidad del entrenamiento. Ley del umbral o ley de Shultz-Arnodt
Adaptacién del organismo. Teoria del sindrome general de adaptacion

Factores que intervienen en el entrenamiento fisico

UNIDAD DIDACTICA 8. PROGRAMACION Y ORGANIZACION DE LAS
SESIONES DE ENTRENAMIENTO

1.
2.
3.
4.

Programacion del proceso de entrenamiento
Planificacién del entrenamiento
Sesidn de entrenamiento

Caracteristicas de un buen entrenador
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UNIDAD DIDACTICA 9. TECNICA Y TACTICA DE LOS DEPORTES.
INICIACION DEPORTIVA
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Deportes individuales

Deportes colectivos

Técnica en el deporte colectivo

Téctica del deporte colectivo. El juego y el deporte

Caracteristicas fundamentales del juego

Tipos de juegos

El juego como método de ensefianza

Iniciacion deportiva

Tipos de juegos para la iniciacién deportiva

Juegos de iniciacion para deportes de equipo

UNIDAD DIDACTICA 10. REGLAMENTO BASICO DE CADA DEPORTE
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Atletismo
Natacién
Badminton

Judo

Tenis

Gimnasia ritmica
Gimnasia artistica
Aerdébic

Voleibol

Baloncesto

. Fatbol

. Balonmano
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UNIDAD DIDACTICA 11. NORMAS DE SEGURIDAD E HIGIENE EN EL
USO DE MATERIALES E INSTALACIONES DEPORTIVAS

1. Normas elementales de seguridad e higiene en la utilizacién del material e instalacién
2. Mantenimiento para la seguridad e higiene de las diferentes instalaciones

3. La legislacion relacionada con las instalaciones deportivas

UNIDAD DIDACTICA 12. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y
TRATAMIENTO

Introduccidn a las lesiones deportivas

Definicion

La prevencion

Tratamiento

Lesiones deportivas frecuentes

¢Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacién del ejercicio fisico?
;Qué puedes hacer si te lesionas?

Causas mdas comunes de las lesiones en el entrenamiento
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Técnicas utilizadas en la prevencién y tratamiento de lesiones

UNIDAD DIDACTICA 13. PRIMEROS AUXILIOS

Introduccién a los primeros auxilios
Ahogamiento

Pérdida de conciencia

Crisis cardiacas

Crisis convulsiva

Hemorragias

Heridas

© N O Uk W

Las fracturas y luxaciones




UNIDAD DIDACTICA 14. CONTACTO Y TRATAMIENTO CON EL CLIENTE

1. Etica profesional

2. Claves para el éxito

MODULO 2. RECURSOS MULTIMEDIA ENTRENADOR PERSONAL

Introduccién

Funciones

Salud

Evaluacion inicial
Componentes del fitness

Sesion de entrenamiento: Sesion de Fuerza para Principiantes
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Documentos anexos

MODULO 3. MUSCULACION Y FITNESS

UNIDAD DIDACTICA 1. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL
MOVIMIENTO

1. Introduccién a la fisioterapia

2. Fundamentos anatémicos del movimiento

UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA OSEO

ACADEMIA

=INTEGRAL=-

CENTRO DE NUEVAS TECNOLOGIAS




Morfologia

Fisiologia

Division del esqueleto
Desarrollo éseo

Sistema dseo
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Articulaciones y movimiento

UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA MUSCULAR

Introduccién

Tejido muscular
Clasificacién muscular
Acciones musculares
Ligamentos

Musculatura dorsal
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Tendones

UNIDAD DIDACTICA 4. SISTEMAS ENERGETICOS

Sistema energético

ATP (Adenosina Trifosfato)

Tipos de fuentes energéticas

Sistema anaerébico alactico o sistema de fosfageno

Sistema anaerdbico lactico o glucdlisis anaerdbica

AN AN e

Sistema aerdbico u oxidativo

UNIDAD DIDACTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO
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1.
2.
3.

El ejercicio fisico
Adaptaciones Orgénicas en el Ejercicio

Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga

UNIDAD DIDACTICA 6. DIETETICA Y NUTRICION APLICADA A LA
MUSCULACION Y FITNESS
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Introduccién

Nutricién y salud

Necesidad de nutrientes
Hidratacién y rendimiento deportivo
Las ayudas ergogénicas

Elaboracién de dietas

UNIDAD DIDACTICA 7. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO APLICADO A LA
MUSCULACION Y FITNESS. INTRODUCCION AL ENTRENAMIENTO

—_ =
= O

0 0 Nk

Teorias que explican los fenémenos de adaptacién del organismo a los esfuerzos
Factores que intervienen en el entrenamiento fisico

Medicién y evaluacién de la condicién fisica

Calentamiento y enfriamiento

Técnicas de relajacién y respiracién

Entrenamiento de la flexibilidad

Entrenamiento cardiovascular o aerébico

Entrenamiento muscular

Entrenamiento de la fuerza

El desentrenamiento

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

Definicién

La prevencién

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 prevencién y tratamiento de lesiones

UNIDAD DIDACTICA 9. PRIMEROS AUXILIOS APLICADOS A LA
MUSCULACION Y FITNESS

1.
2.
3.
4.

Introduccién a los Primeros Auxilios
Actuaciones en primeros auxilios
Normas generales para la realizacién de vendajes

Maniobras de resucitacién cardiopulmonar

ANEXO 1. EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

MODULO 4. RECURSOS MULTIMEDIA TONIFICACION DIRIGIDA
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Introduccién
Calentamiento
Cuédriceps
Pectorales
Espalda

Biceps

ACADEMI A

—=INTEGRAL=-

CENTRO DE NUEVAS TECHNOLOGIAS




7. Lunges
8. Hombros
9. Abdominales

10. Estiramientos
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29001 Mélaga

TIf: 952 215 476
Fax: 951 987 941
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