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DESTINATARIOS

A través de este pack de materiales didacticos el alumnado
podra adquirir las competencias profesionales que le permitan FICHA TECNICA
ejercer como profesor de fitness y actividades dirigidas con
musica aportando conocimientos sobre el dominio técnico,
_ N _ B _ o CARGA HORARIA

interpretacion y ejecucion de secuencias y composiciones 600H

coreograficas, aprendiendo sobre programacion en fitness

. . . i N MODALIDAD
colectivo con soporte musical y sabiendo dirigir y dinamizar A DISTANCIA / ONLINE
actividades de fitness colectivo. Fmbas modalidades incluyen

CURSO INICIAL =5
El alumno ampliard sus conocimientos respecto el dominio ONLINE
técnico, interpretacion y ejecucibn de secuencias Yy

composiciones coreograficas, programacion en fitness colectivo TUTORIAS
PERSONALIZADAS

con soporte musical, asi como direccion y dinamizacién de

actividades, entre otros. IDIOMA
ESPANOL

En ambas modalidades el alumno recibird acceso a un curso )
DURACION

inicial donde encontrara informacién sobre la metodologia de HASTA UN ANO

. . ., G . . *Prorrogable
aprendizaje, la titulacion que recibira, el funcionamiento del ’

Campus Virtual, qué hacer una vez el alumno haya finalizado e
informacion sobre Grupo Esneca Formacion. Ademas, el
alumno dispondra de un servicio de clases en directo.

IMPORTE

VALOR ORIGINAL:-2380-€
VALOR ACTUAL: 595 €




& MASTER EN MONITOR DE FITNESS Y ACTIVIDADES
DYN DIRIGIDAS CON MUSICA + TECNICO EXPERTO EN DISENO
e DE COREOGRAFIAS PARA MONITORES DE FITNESS

CERTIFICACION OBTENIDA

Una vez finalizados los estudios y superadas las pruebas de evaluacion, el alumno recibira
un diploma que certifica el “ MASTER EN MONITOR DE FITNESS Y ACTIVIDADES
DIRIGIDAS CON MUSICA + TECNICO EXPERTO EN DISENO DE COREOGRAFIAS
PARA MONITORES DE FITNESS”, de INSTITUTO DYN, avalada por nuestra condicion de
socios de la CECAP, maxima institucion espafola en formacion y de calidad.

Los diplomas, ademas, llevan el sello de Notario Europeo, que da fe de la validez,

contenidos y autenticidad del titulo a nivel nacional e internacional.



CONTENIDO FORMATIVO

PARTE 1

PROFESOR DE FITNESS Y ACTIVIDADES EN GRUPO DIRIGIDAS CON
MUSICA

MODULO 1. DOMINIO TECNICO, INTERPRETACION Y EJECUCION DE
SECUENCIAS Y COMPOSICIONES COREOGRAFICAS
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1.

. Apoyos y distribucion del peso en situaciones estéaticas y dinamicas

. Defectos y errores mas comunes en los gestos técnicos: Pautas para detectarlos
. Efectos patoldgicos de determinadas posturas y ejercicios

. Contraindicaciones

. Acentos o beats débiles y fuertes.

. Frases y series musicales.

. Adaptaciones del ritmo natural.

. Lagunas ritmicas.

. Velocidad ejecucion - frecuencia (bits/minuto)

. Gestos técnicos utilizados en el Aerbbic, el Step y las actividades derivadas de la

danza: movimientos sin impacto, bajo impacto y alto impacto

. Gestos técnicos utilizados en las clases de tonificacidn o intervalos: ejercicios

utilizados para la tonificacion de los grandes grupos musculares

. Gestos técnicos utilizados para las actividades cardiovasculares con soporte

material especifico (bicicletas, elipticas, otros)

. Gestos técnicos propios de actividades de propiocepcion postural y dominio del

movimiento derivados de las Gimnasias Suaves

Variaciones y combinaciones con los pasos y gestos técnicos basicos, propios del
Fitness colectivo con soporte musical

2. Estilos y modalidades.
3.
4. Reproduccion de secuencias y combinaciones coreograficas

Elementos coreograficos

MODULO 2. PROGRAMACION EN FITNESS COLECTIVO CON
SOPORTE MUSICAL



OCO~NOUTA,WNE

N = A WN P

WN -

N

g b~ w

N

. Concepto de Fitness

. Concepto de wellness, evolucion del Fitness al wellness

. Adaptacion funcional -respuesta saludable a la actividad fisica:
. Metabolismo energético

. Adaptacion cardio-vascular

. Adaptacion del sistema respiratorio

. Hipertrofia - Hiperplasia

. Distensibilidad muscular: Limites-incremento adaptativo

. Adaptacion del sistema nervioso y endocrino

. Fatiga y recuperacion

. Contraindicaciones absolutas o relativas de/en la practica de actividad fisica
. Higiene corporal y postural

. Condicién Fisica - Capacidades Fisicas

. Capacidades Fisicas y Rendimiento Atlético (concepto tradicional)
. Condicién Fisica en Fitness - Componentes

. Capacidades coordinativas

. Principios generales del desarrollo de las capacidades condicionales:
. Fitness colectivo con soporte musical como sistema de acondicionamiento fisico:

. Fundamentos - marco tedrico
. Elementos de la programacién
. Teoria y practica de las técnicas de programacion en el @mbito del Fitness

colectivo con soporte musical

. Elaboracion - progresion secuencial de cada tipo de actividad
. Programas cardiovasculares con aparatos y/o maquinas auxiliares para la mejora

cardiovascular

. Programas cardiovasculares con actividades derivadas del Aerébic o la danza
. Programas de tonificacion o de intervalos
. Programas de propiocepcién postural y dominio del movimiento, basadas en las

gimnasias suaves

. La sesion de entrenamiento
. Progresion coreografica en la sesion de entrenamiento

. Software especifico de entrenamiento y elaboracion y adaptacion de programas de

mejora de la condicion fisica aplicados al Fitness colectivo con soporte musical

. Ofimatica adaptada

. Fundamentos - marco tedrico
. Ajustes necesarios del programa



3.
4.
5.

Elementos e instrumentos para la evaluacion

Desarrollo de plantillas, test, pruebas y cuestionarios de registro de datos
Aplicacion practica de actividades y medios de evaluacion de Programas de
Fitness colectivo con soporte musical

MODULO 3. DIRECCION Y DINAMIZACION DE ACTIVIDADES DE
FITNESS COLECTIVO CON SOPORTE MUSICAL
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. Caracteristicas de las salas de Fitness colectivo con soporte musical
. Medias de seguridad basicas para el uso sin riesgos de los espacios estructurales

y del material auxiliar

. Accesibilidad a los espacios y materiales de personas con alguna limitacion de

autonomia personal.

. Inventario actualizado de materiales auxiliares.

. Calendario de mantenimiento de las estructuras y materiales auxiliares.
. Peso libre: barras, discos y mancuernas.

. Gomas elasticas, Step, colchonetas y otros.

. Bicicletas indoor, elipticas y otros.

. Proceso de mantenimiento preventivo, operativo y correctivo.

. Principios basicos de la biomecanica del movimiento.

. Componentes de la Biomecanica.

. Los reflejos miotaticos-propioceptivos.

. Analisis de los movimientos.

. Biomecénica basica de los ejercicios con cargas externas.

. Desarrollo evolutivo.
. Sociologia del ocio, y la actividad fisico deportiva.

. Proceso de instruccion-ensefianza en las actividades ritmicas.

. Estrategias de motivacion hacia la ejecucion.

. Técnicas de ensefianza.

. Sistematica de ejecucion, estructura, variantes y errores de ejecucion

. Metodologia especifica de aprendizaje de secuencias-composiciones
coreograficas.

. Interpretacion y concrecion de las actividades y medios de evaluacion de

programas de entrenamiento en Fitness colectivo con soporte musical.

. Ayudas psicologicas.
. Ayudas ergogénicas: complementos dietéticos.
. Ayudas fisiologicas.
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. Composicion corporal, balance energético y control de peso.
. Técnicas recuperadoras.

. Discapacidad.
. Singularidades de la adaptacién al esfuerzo y contraindicaciones en situaciones de

limitaciéon en la autonomia funcional.

. Organizacion y adaptacion de recursos.

. Medidas de prevencion de riesgos, de proteccion medioambiental y de seguridad y

de salud laboral en instalaciones deportivas.



PARTE 2
DISENO DE COREOGRAFIAS PARA MONITORES DE FITNESS

MODULO 1. ASPECTOS FUNDAMENTALES PARA EL MONITOR DE
FITNESS

. Introduccién a la fisioterapia
. Fundamentos anatémicos del movimiento
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. Morfologia

. Fisiologia

. Division del esqueleto

. Desarrollo 6seo

. Sistema 6seo

. Articulaciones y movimiento
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. Introduccioén

. Tejido muscular

. Clasificaciéon muscular
. Acciones musculares

. Ligamentos

. Musculatura dorsal

. Tendones
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. Sistema energético

. ATP (Adenosina Trifosfato)

. Tipos de fuentes energéticas

. Sistema anaerdbico alactico o sistema de fosfageno
. Sistema anaerdbico lactico o glucdlisis anaerdbica

. Sistema aerdbico u oxidativo
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. El ejercicio fisico
. Adaptaciones Organicas en el Ejercicio
. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga
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. Introduccién

. Nutricion y salud

. Necesidad de nutrientes

. Hidratacion y rendimiento deportivo
. Las ayudas ergogénicas

. Elaboracién de dietas

U WNE



. Introduccién al entrenamiento

. Teorias que explican los fenomenos de adaptacion del organismo a los esfuerzos
. Factores que intervienen en el entrenamiento fisico
. Medicion y evaluacion de la condicion fisica

. Calentamiento y enfriamiento

. Técnicas de relajacion y respiracion

. Entrenamiento de la flexibilidad

. Entrenamiento cardiovascular o aerébico

. Entrenamiento muscular

10. Entrenamiento de la fuerza

11. El desentrenamiento

12. Conducta de higiene en el entrenamiento
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. Introduccidn a las lesiones deportivas

. Definicion

. La prevencion

. 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 prevencion y tratamiento de lesiones
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1. Introduccién a los Primeros Auxilios

2. Actuaciones en primeros auxilios

3. Normas generales para la realizacion de vendajes
4. Maniobras de resucitacion cardiopulmonar

MODULO 2. DISENO COREOGRAFICO EN EL FITNESS COLECTIVO
CON SOPORTE MUSICAL

. Estilos musicales utilizados en Fitness colectivo con soporte musical.
. Elaboracién de composiciones musicales.
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. Variaciones y combinaciones con los pasos basicos
. Estilos y modalidades.

. Elementos coreograficos.

. Metodologia de la composicion coreografica.
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. Sefializacion verbal y no verbal.

. Sefalizacion visual previa.

. Sefializacion interactiva.

. Sefalizacion fonética.

. Sistema de Sefializacion Estandar.

. Imagenes de ensefianza: Imagen espejo- imagen alumno-imagen hibrida.

. Emplazamiento prioritario o adecuado: situacion del profesor respecto a los
usuarios al utilizar las estrategias de ensefianza.
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. Dimensioén del Fitness colectivo con soporte musical como sistema de

entrenamiento para la mejora de la condicidn fisica.

. Carga de entrenamiento (interaccion volumen-intensidad).
. Estructura de la sesion de entrenamiento.

. Medios audio-visuales.
. Medios informaticos: hardware y software especificos.
. Representacion grafica y escrita: planillas estandar para la transcripcion

coreografica con registro de nimero de cuentas, pierna lider, tren inferior (ejercicio
0 paso utilizado), desplazamiento, direccidn y tren superior (patron de brazos).



