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Guia del Curso

Monitor/a de Aparatos de Gimnasio

Modalidad de realizacidon del curso: Online

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

El monitor de aparatos de gimnasio se encarga de ofrecer ayuda y asesoramiento a los
usuarios de la sala de entrenamiento polivalente, en todo lo relacionado con el uso correcto
de la maquinaria y otros elementos empleados en la prictica deportiva en este tipo de
instalaciones, por lo que juega un papel fundamental para garantizar la seguridad del usuario.
A través de este curso de monitor de gimnasio a distancia se ofrece al alumnado la formacién

adecuada para gesionar planes de entrenamiento en sala polivalente.

CONTENIDOS

MODULO 1. PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO EN SEP

UNIDAD DIDACTICA 1. SALUD Y ACTIVIDAD FiSICA - ADAPTACIONES
FUNCIONALES PARA LA SALUD (FISIOLOGIA DEL EJERCICIO).

Concepto de «Fitness».
Concepto de «wellness», evolucién del «Fitness» al «wellness».
Adaptacion funcional . respuesta saludable a la actividad fisica:

Metabolismo energético.
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Adaptacidn cardio-vascular.



Adaptacion del sistema respiratorio.
Hipertrofia - Hiperplasia.

Distensibilidad muscular: Limites - incremento adaptativo
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Adaptacién del sistema nervioso y endocrino.
10. Fatigay recuperacion
11. Contraindicaciones absolutas o relativas de/en la practica de actividad fisica.

12. Higiene corporal y postural.

UNIDAD DIDACTICA 2. FACTORES DE LA CONDICION FISICAY
MOTRIZ.

1. Condicidn Fisica - Capacidades Fisicas.
2. Capacidades Fisicas y Rendimiento Atletico (concepto tradicional):
3. Condicion Fisica en Fitness . Componentes:

4. Capacidades coordinativas:

UNIDAD DIDACTICA 3. DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS
EN FITNESS.

1. Principios generales del desarrollo de las capacidades fisicas en el ambito del Fitness.
2. Metodologia del entrenamiento en Fitness:

3. Integracion de sistemas de entrenamiento:

UNIDAD DIDACTICA 4. ACTIVIDADES DE FITNESS APLICADAS A LOS
DIFERENTES NIVELES DE AUTONOMIA PERSONAL.

1. Discapacidad:
2. Singularidades de la adaptacién al esfuerzo y contraindicaciones en situaciones de
limitacién en la autonomia funcional.

3. Organizacion y adaptacion de recursos:
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UNIDAD DIDACTICA 5. DISENO DE PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO
EN EL AMBITO DE UNA SEP.

1. Planificacién y programacién de entrenamientos en el ambito del Fitness.
2. Analisis diagnostico:
3. Metodologia de diseno de Programas de entrenamiento:

4. Control del entrenamiento:

UNIDAD DIDACTICA 6. ESTADISTICA APLICADA A LA ELABORACION
DE PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO EN S. E. P.

1. Nociones generales.
2. Ordenacién de datos.
3. Representacién gréfica.

4. Normalizacién de datos.

UNIDAD DIDACTICA 7. RECURSOS INFORMATICOS APLICADOS A LA
ELABORACION DE PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO EN S. E. P.

1. «Software» especifico de entrenamiento.

2. Elaboracién y adaptacion de programas de mejora de la condicién fisica en el &mbito
del Fitness.

3. Ofimatica adaptada.

MODULO 2. DOMINIO TECNICO, INSTALACIONES Y SEGURIDAD EN
SALAS DE ENTRENAMIENTO POLIVALENTE (SEP)
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UNIDAD DIDACTICA 1. INSTALACIONES Y MAQUINAS, APARATOS Y
ELEMENTOS PROPIOS DE UNA SEP

1. Lainstalacién tipo de una SEP-Areas de entrenamiento
2. Puesta a punto de la instalacién y los medios
3. Mantenimiento preventivo, operativo y correctivo

4. La electroestimulacién aplicada en Fitness

UNIDAD DIDACTICA 2. BIOMECANICA

Principios basicos de la biomecdnica del movimiento
Componentes de la biomecénica
Los reflejos miotaticos-propioceptivos

Anélisis de los movimientos
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Biomecanica basica de los ejercicios con cargas externas

UNIDAD DIDACTICA 3. SISTEMATICA DE EJECUCION, ESTRUCTURA,
VARIANTES, ERRORES DE EJECUCION

1. Excelencia técnica en la ejecucion de actividades y ejercicios en SEP

2. Agarres y ayudas auxiliares para optimizar la ejecucién técnica

3. Carga axial sobre la columna vertebral: posiciones de seguridad, elementos y ayudas
auxiliares para prevenir dafos o lesiones

4. Ejecucion y demostracién y descripcion

5. Fatiga en las actividades y ejercicios propios de una SEP

6. Descripcidn de errores y peligros mds frecuentes en la utilizacion de las distintas

mdquinas, aparatos y materiales de entrenamiento en una SEP




UNIDAD DIDACTICA 4. SEGURIDAD Y PREVENCION EN LAS
INSTALACIONES SEP

Legislacion basica y especifica sobre seguridad y prevencién en SEPs
Seguridad de personas, bienes y actividades

Tipos de riesgo presente en la instalacién

Tipos de seguridad

Acciones preventivas para aumentar la seguridad en SEP
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Barreras arquitecténicas

UNIDAD DIDACTICA 5. EL PLAN DE EMERGENCIA EN UNA SEP

Objetivos del plan de emergencia

Principios de la efectividad del plan

Tipos de emergencia

Inventario de medios materiales (extintores, BIES)

Relacién de recursos humanos

Plan de evacuacién: disefio y puesta en practica (simulacros)
Tipos de evacuacion en funcién de la tipologia del usuario

Coordinacién con otros profesionales
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Evaluacion
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