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Guia del Curso

Curso de Preparador Fisico

Modalidad de realizacidon del curso: Online

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

Con el presente curso de Preparador Fisico recibird una formacion especializada en la materia.
El preparador fiisico tiene una funcién importante en el rendimiento de un deportista, pues
es la persona que prepara fisicamente al deportista cara a una competicion o actividad fisica
en particular. La preparacién tanto a nivel fisico, como mental es importante, pero también es

necesario una correcta orientacién en cuanto a alimentacién y descanso.

CONTENIDOS

UNIDAD DIDACTICA 1. FIGURA DEL PREPARADOR FiSICO

El preparador fisico

Area de preparacién fisica

- Funciones del preparador fisico segtn Seirul-lo
Habilidades sociales del preparador fisico

- La asertividad

- La inteligencia emocional

- Autoconcepto y autoestima
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- La empatia



UNIDAD DIDACTICA 2. FISIOLOGIA MUSCULAR

Introduccion

Tejido muscular
Clasificacion muscular
Acciones musculares
Ligamentos

Musculatura dorsal
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Tendones

UNIDAD DIDACTICA 3. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

El ejercicio fisico

- Clasificacion

- Efectos fisioldgicos del ejercicio fisico

- Efectos fisioldgicos en nifios y adolescentes
- Fases del ejercicio

Adaptaciones orgéanicas en el ejercicio

- Adaptaciones metabdlicas

- Adaptaciones circulatorias
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- Adaptaciones cardiacas
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- Adaptaciones respiratorias

—
—

. - Adaptaciones de la sangre

—
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. - Adaptaciones del medio interno
13. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga
14. - Fuerza, potencia, rendimiento y recuperacion del glucégeno muscular

15. - Lafatiga

UNIDAD DIDACTICA 4. SISTEMAS ENERGETICOS

1. Sistema energético
2. ATP (Adenosin Trifosfato)

3. Tipos de fuentes energéticas
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4. Sistema anaerdbico alactico o sistema de fosfdgeno
5. Sistema anaerdbico lactico o glucdlisis anaerdbica

6. Sistema aerdbico u oxidativo

UNIDAD DIDACTICA 5. TEORIA Y PRACTICA DEL ENTRENAMIENTO

1. Introduccién al entrenamiento deportivo

2. Objetivos del entrenamiento deportivo

3. Mecanismos de adaptacion al entrenamiento

4. -Ley de Schultz-Arnodt

5. - Principio de la supercompensacion

6. - Teorfa del estrés del Selye

7. Carga de entrenamiento y sus variables

8. - Magnitud de la carga

9. -Tendencia de la carga
10. - Naturaleza de la carga
11. - Complejidad de la carga
12. - Organizacion de la carga
13. Fundamentos generales referidos a los principios del entrenamiento deportivo
14. - Principios de la carga para producir efectos de adaptacion
15. - Principios de la organizacién ciclica para garantizar la adaptacién
16. - Principios de especializacién para hacer especifico el entrenamiento
17. - Principios de proporcionalizacién
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. Efectos del entrenamiento
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. - Efecto residual del entrenamiento
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El desentrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 6. CAPACIDADES FiSICAS BASICAS Y
PSICOMOTRICES

1. Capacidades fisicas bdsicas
2. - Resistencia: aerébica-anaerdbica
3. - Fuerza: fuerza maxima - fuerza explosiva - potencia - fuerza resistencia

4. -Flexibilidad: movilidad articular - elasticidad muscular - amplitud de movimiento



5. -Velocidad: velocidad de desplazamiento - velocidad explosiva, rapidez segmentaria
6. Capacidades coordinativas
7. - Habilidad motriz: propiocepcién - equilibrio - coordinacién

8. Autoevaluacién

UNIDAD DIDACTICA 7. PROGRAMACION Y ORGANIZACION DE LAS
SESIONES DE ENTRENAMIENTO

. Programacién del proceso de entrenamiento
. Planificacién del entrenamiento

. Sesidn de entrenamiento

1
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4. - Fases de una sesién de entrenamiento
5. - Objetivos de la sesién de entrenamiento
6. - Tipos de sesiones de entrenamiento
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. Caracteristicas de un buen entrenador

UNIDAD DIDACTICA 8. ALIMENTACION EN EL DEPORTE

1. Fundamentacién tedrica
2. Gasto calérico

3. Nutrientes en el deporte
4. - Hidratos de carbono

5. -Grasas

6. - Proteinas

7. - Aguay electrolitos
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. - Micronutrientes

UNIDAD DIDACTICA 9. LESIONES DEPORTIVAS, PREVENCION Y
TRATAMIENTO

1. Introduccién a las lesiones deportivas
2. Definicién
3. La prevencion

4. Tratamiento




Lesiones deportivas frecuentes
- Introduccién
- Lesiones deportivas mds frecuentes

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

10. Técnicas utilizadas en la prevencién y tratamiento de lesiones

UNIDAD DIDACTICA 10. PRIMEROS AUXILIOS

1. Introduccién a los primeros auxilios
2. - Principios bésicos de actuacién en primeros auxilios
3. -Larespiracion
4. -El pulso
5. Actuaciones en primeros auxilios
6. - El ahogamiento
7. -Las pérdidas de la consciencia
8. - Las crisis cardiacas
9. -Hemorragias
10. - Las heridas
11. - Fracturasy luxaciones
12. - Quemaduras
13. Normas generales para la realizacion de vendajes
14. Maniobras de resucitaciéon cardiopulmonar
15. - Ventilacién manual
16. - Masaje cardiaco externo
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