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MONITOR DE FIT-BOX(ONLINE)

350,00 € - 425,00 €

El monitor de fit-box es un profesional que debe adaptar las clases y los esfuerzos requeridos,
en las mismas, a las necesidades del alumnado, evitando en todo momento poner en riesgo la
salud de los participantes en la actividad. A través de este curso el alumnado podra adquirir los
conocimientos necesarios para desarrollar sus competencias profesionales con las debidas
garantias y con la calidad suficiente.nn

Categorias: Actividad Fisica y del Deporte, Cursos online, Educacién Fisica y Entrenamiento Personal |

INFORMACION
Duracion 300 h
Modalidad Online
Docencia TUTOR PERSONAL
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Practicas GESTION DE PRACTICAS EN EMPRESAS
Método de pago FINANCIACION SIN INTERESES

Centro de empleo AGENCIA DE COLOCACION

Formacion acreditada CENTRO ACREDITADO POR EL SEPE

DESCRIPCION DEL PRODUCTO
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UNIDAD DIDACTICA 1. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL MOVIMIENTO

. Introduccion.
. - Mecéanica del movimiento.

. Fundamentos anatdmicos del movimiento.

. - Fisiologia del movimiento.
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3

4. - Planos, ejes y articulaciones.

5

6. - Preparaciéon y gasto de energia.

UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA OSEO

Morfologia.

Fisiologia.

Divisién del esqueleto.
Desarrollo 6seo.
Sistema 6seo.

- Columna vertebral.

- Tronco.

- Extremidades.

- Cartilagos.

- Esqueleto apendicular.
. Articulaciones y movimiento.
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13. - Articulacion de la rodilla
14. - Articulaciéon coxo-femoral.
15. - Articulacién escapulo humeral.

. - Articulacién Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina.
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UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA MUSCULAR

Introduccién

Tejido muscular
Clasificacién muscular
Acciones musculares
Ligamentos
Musculatura dorsal
Tendones
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UNIDAD DIDACTICA 4. SISTEMAS ENERGETICOS

Sistema energético.

ATP (Adenosina Trifosfato).

Tipos de fuentes energéticas.

Sistemas anaerdbico alactico o sistema fosfageno.
Sistema anaerdébico lactico o glucélisis anaerébica.
Sistema aerdbico u oxidativo.
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UNIDAD DIDACTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

1. El ejercicio fisico.
2. - Clasificacion.
3. - Efectos fisiolégicos del ejercicio fisico.
4. - Efectos fisiolégicos en niflos y adolescentes.
5. - Fases del ejercicio.
6. Adaptaciones organicas en el ejercicio.
7. - Adaptaciones metabdlicas.
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. - La fatiga.
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UNIDAD DIDACTICA 6. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO

Introduccién al entrenamiento

Teorias que explican los fendmenos de adaptacién del organismo a los esfuerzos
- Sindrome general de adaptaciéon del organismo a los esfuerzos
- Ley del umbral (Ley de Shultz-Arnodt)

- Principio de la supercompensacién

- Principios del entrenamiento de la condicién fisica

Factores que intervienen en el entrenamiento fisico

Medicién y evaluacién de la condicion fisica

Calentamiento y enfriamiento

Técnicas de relajacién y respiracion

. - Respiracién

. - Relajacioén

. 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 7. PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO FiSICO DE FIT-BOX

Concepto y origen del Fit-Box

- Caracteristicas principales del Fit-box

- Materiales empleados en Fit-Box

Sesién de Fit-Box

- Duracién de la sesién

Beneficios y contraindicaciones de la practica
Recomendaciones

NoukwNnPE

UNIDAD DIDACTICA 8. PERFIL DEL MONITOR DE FIT-BOX

El monitor de Fit-Box

- Habilidades y caracteristicas personales
Imagen del instructor

- Comunicacién y motivacion
Capacidades del monitor de Fit-Box
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6. - Capacidades funcionales

7
8
9
10
11
12
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. - Capacidades personales

. Claves para el éxito del monitor de Fit-Box
. - Motivacién

. - Autoestima

. - Autoconfianza

. - Actitud positiva

DAD DIDACTICA 9. TECNICA PURA Y APLICACION

Boxeo

Karate

Taekwondo
Capoeira
Coreografia marcial

UNIDAD DIDACTICA 10. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y TRATAMIENTO
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Introduccién a las lesiones deportivas.

Definicion.

La prevencion.

Tratamiento.

Lesiones deportivas frecuentes.

- Introduccién.

- Lesiones deportivas mas frecuentes.

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

Técnicas utilizadas en la prevencién y tratamiento de lesiones.

UNIDAD DIDACTICA 11. PRIMEROS AUXILIOS

1
2
3
4
5
6
7

. Introduccién a los primeros auxilios

. - Principios basicos de actuacién en primeros auxilios.
. - La respiracion.

. - El pulso.

. Actuaciones en primeros auxilios.

. - Ahogamiento.

. - Las pérdidas de consciencia.
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8. - Las crisis cardiacas.

9. - Hemorragias.
10. - Las heridas.
11. - Las fracturas y luxaciones.
12. - Las quemaduras.

13. Normas generales para la realizaciéon de vendajes.

14. Maniobras de resucitacidon cardiopulmonar.

15. - Ventilacién manual.
16. - Masaje cardiaco externo.
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