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MASTER MONITOR EN CARDIO BOX

METODOLOGIA

Este Master Monitor En Cardio Box esta dirigido a
profesionales, técnicos y todas aquellas personas que estén

interesadas en el ambito profesional relacionado con el deporte.

El monitor de cardio-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 master el alumnado podra adquirir los conocimientos
necesarios para desarrollar sus competencias profesionales con

las debidas garantias y con la calidad suficiente.

En ambas modalidades el alumno recibira acceso a un
curso inicial donde encontrara informacién sobre la metodologia
de aprendizaje, la titulacion que recibira, el funcionamiento del
Campus Virtual, qué hacer una vez el alumno haya finalizado e
informacion sobre el Instituto Internacional de Ciencias
Deportivas. Ademas, el alumno dispondra de un servicio de

clases en directo.

FICHA TECNICA
i
CARGA HORARIA MODALIDAD DURACION DE
DE 300H A DISTANCIA / ONLINE HASTA UN ANO

CURSO INICIAL TUTORIAS IDIOMA
ONLINE INDIVIDUALES CASTELLANO




IMPORTE TOTAL

VALOR ACTUAL: PAGO DIFERENTES ENVIO DEL
FRACCIONADO METODOS DE

4580€ 395€ DISPONIBLE PAGO

DIPLOMA
INCLUIDO

RECONOCIMIENTO

.

Una vez finalizados los estudios y superadas las pruebas de evaluacion, el alumno recibira un
diploma que certifica el “MASTER MONITOR EN CARDIO BOX”, del INSTITUTO INTERNACIONAL DE
CIENCIAS DEPORTIVAS, avalada por nuestra condicion de socios de la CECAP, maxima institucion
espafola en formacion y calidad, de la FEF- la Federacion Espafiola de Fitness y el Registro Espariol de
Profesionales del Ejercicio- ESREPS.

Todos los alumnos tendran disponible en formato digital (sin ningun cargo adicional) el Carné de Federado, y
estaran inscritos en el registro de profesionales de ESREPS que esta regulado por el consejo de normas de
la Federacion Espafola de Fitness (FEF) dentro de un marco internacional de las cualificaciones que
describen los conocimientos, habilidades y competencias profesionales del ejercicio deben lograr para su
registro. La Federacion Espafiola de Fitness acredita unicamente los contenidos referidos a la actividad

fisica, cualquier mencion a aspectos técnicos- tacticos queda fuera de sus competencias y de la

acreditacion.




PLAN DE ESTUDIOS

UNIDAD DIDACTICA 1. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL
MOVIMIENTO

1. Introduccion.
* Mecanica del movimiento.
2. Fundamentos anatomicos del movimiento.
* Planos, ejes y articulaciones.
* Fisiologia del movimiento.
* Preparacion y gasto de energia.

UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA OSEO

1. Morfologia.
2. Fisiologia.
3. Division del esqueleto.
4. Desarrollo 6seo.
5. Sistema 6seo.
* Columna vertebral.

* Tronco.
* Extremidades.
* Cartilagos.

* Esqueleto apendicular.
6. Articulaciones y movimiento.
* Articulacion Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina.
* Atrticulacién de la rodilla
* Articulaciéon coxo-femoral.
* Atrticulacidon escapulo humeral.

UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA MUSCULAR

. Introduccion

. Tejido muscular

. Clasificacion muscular
. Acciones musculares

. Ligamentos

. Musculatura dorsal

. Tendones
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UNIDAD DIDACTICA 4. SISTEMAS ENERGETICOS

1. Sistema energético.

2. ATP (Adenosina Trifosfato).

3. Tipos de fuentes energéticas.

4. Sistemas anaerobico alactico o sistema fosfageno.
5. Sistema anaerdbico lactico o glucdlisis anaerdbica.
6. Sistema aerobico u oxidativo.



UNIDAD DIDACTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

1. El ejercicio fisico.
* Clasificacion.
* Efectos fisiologicos del ejercicio fisico.
* Efectos fisiologicos en nifios y adolescentes.
* Fases del gjercicio.
2. Adaptaciones organicas en el ejercicio.
* Adaptaciones metabdlicas.
Adaptaciones circulatorias.
Adaptaciones cardiacas.
Adaptaciones respiratorias.
Adaptaciones de la sangre.
Adaptaciones del medio interno.
3. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga.
* Fuerza, potencia, rendimiento y recuperacion del glucogeno muscular.
* Lafatiga.

UNIDAD DIDACTICA 6. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO

1. Introduccién al entrenamiento.

2. Teorias que explican los fendmenos de adaptaciéon del organismo a los esfuerzos.
* Sindrome general de adaptacion del organismo a los esfuerzos.
* Ley del umbral (Ley de Shultz-Arnodt).
* Principio de supercompensacion.
* Principios del entrenamiento de la condicion fisica.

3. Factores que intervienen en el entrenamiento fisico.

4. Medicion y evaluacion de la condicion fisica.

5. Calentamiento y enfriamiento.

6. Técnicas de relajacion y respiracion.
* Respiracion.
* Relajacion.

7. Entrenamiento de la flexibilidad.

8. Entrenamiento cardiovascular o aerobico.

9. Entrenamiento muscular.

10. Entrenamiento de la fuerza.

11. El desentrenamiento.

12. Conducta de higiene en el entrenamiento.

UNIDAD DIDACTICA 7. TECNICA DE BRAZOS Y PIERNAS

1. Introduccion.
2. Imagen del instructor.
3. Brazos.
*  Guardias.
* Golpeos.
4. Piernas.
5. Practica.



UNIDAD DIDACTICA 8. TECNICA PURA Y APLICACION

1. Boxeo.

2. Karate.

3. Taekwondo.

4. Capoeira.

5. Coreografia marcial.

UNIDAD DIDACTICA 9. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y
TRATAMIENTO

. Introduccion a las lesiones deportivas.
. Definicion.
. La prevencion.
. Tratamiento.
. Lesiones deportivas frecuentes.
* Introduccion.
* Lesiones deportivas mas frecuentes.
. ¢, Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacion del ejercicio fisico?
. ¢, Qué puedes hacer si te lesionas?
8. Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones.
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UNIDAD DIDACTICA 10. PRIMEROS AUXILIOS

1. Introduccién a los primeros auxilios
* Principios basicos de actuacién en primeros auxilios.
* Larespiracion.
* El pulso.
2. Actuaciones en primeros auxilios.
* Ahogamiento.
Las pérdidas de consciencia.
Las crisis cardiacas.
Hemorragias.
Las heridas.
Las fracturas y luxaciones.
Las quemaduras.
3. Normas generales para la realizacién de vendajes.
4. Maniobras de resucitacion cardiopulmonar.
* Ventilaciéon manual.
* Masaje cardiaco externo.
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