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Presentacion

Este documento te servird como orientacion a lo largo de todo el Curso. Aqui
podrds obtener toda la informacién que necesitas para el correcto seguimiento del

mismo.

La Guia Didactica tratara de responder a todas las preguntas que te puedan surgir
durante el desarrollo del Curso, de modo que puedas llevar a cabo tu trabajo del modo
mas auténomo e independiente posible. No obstante las dudas que no pueda resolver
este documento las resolverd el equipo de Ges Formacidon que te acompafiaran en todo

momento en tu proceso de aprendizaje.

Datos del Curso

Denominacién: “CURSO SUPERIOR DE ENTRENADOR PERSONAL, MONITOR DE FITNESS Y
MUSCULACION”

Horas: 675

Modalidad: Posibilidad de realizarlo Distancia y/u Online




Guia didactica

Descripcion del curso

Este curso capacita a profesionales en entrenamiento personal, altamente

cualificados y especializados en técnicas de musculacion y Fitness. Ademas tiene por objetivo
formar a profesionales contando con una educacion completa en todos los ambitos
relacionados con el entrenamiento deportivo, la musculacion y el Fitness, enmarcados dentro
de un contexto de motivacion y adaptacion a las caracteristicas propias de nuestros usuarios.
Los alumnos de este curso acabaran perfectamente cualificados para desempefiar su trabajo
como Personal Trainer de forma autdénoma o en gimnasios, centros de entrenamiento, centros

deportivos de alto nivel o gestionando programas adaptados para cualquier entorno.

Objetivos del curso

® Adquirir conocimientos sobre anatomia vy fisiologia del aparato circulatorio, nervioso y

respiratorio, teniendo en cuenta su influencia en la actividad fisica y deportiva.

e |dentificar el proceso de la biomecanica y ergonomia que se lleva a cabo en el cuerpo

humano, asi como la importancia de los mismos en el deporte.

e Conocer y aplicar diferentes métodos avanzados de entrenamiento de la resistencia,
fuerza vy flexibilidad, principalmente para poder aplicarlos en su labor diaria como

entrenador personal.
® Adquirir los recursos necesarios para dirigir sesiones con alumnos.
® Motivas a los usuarios para que tengan continuidad en su trabajo.

® Adaptar las actividades y los ejercicios segun las diferentes caracteristicas de cada

colectivo.

® Dotar al alumno de pautas generales para la prevencion y el tratamiento de lesiones

frecuentes en el ambito deportivo.
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Contenido

BLOQUE I. FUNDAMENTOS DE MOTRICIDAD

1.
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BLOQUE Il. ENTRENADOR PERSONAL

El aparato locomotor. Sistema dseo y articular
El aparato locomotor. Sistema muscular

El aparato locomotor. Sistema muscular (1l): Musculos hipopresivos
Anatomia y fisiologia del aparato respiratorio
Anatomia y fisiologia del sistema circulatorio y nervioso
Biomecdnica deportiva

Metabolismo en fisiologia del ejercicio

Psicologia humana y deportiva

Ergonomia y deporte

MODULO I. EL ENTRENADOR PERSONAL

1.
2.

La figura del entrenador personal: marketing y comunicacion

Coaching deportivo: liderazgo y motivacion

MODULO II. EL ENTRENAMIENTO

1.
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Evolucion histérica — social de la actividad fisico — deportiva: diferentes usos del
deporte

Procedimiento legal de la practica deportiva

Teorias y técnicas de entrenamiento

Programacion y planificacion del entrenamiento: diseifio de un plan de trabajo
Planificacion de una sesién de entrenamiento individual

Consideraciones para el disefio de programas de entrenamiento con grupos de

poblacion especial




MODULO IIl. LESIONES DEPORTIVAS Y RECUPERACION FUNCIONAL

1.

2.

Lesiones en la practica deportiva

Aplicacion del entrenamiento personal a la recuperacién funcional

BLOQUE lil. MONITOR DE FITNESS

1.

2
3
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La figura del monitor de Fitness

La historia del Fitness

Evaluacion de los componentes de Fitness
Centro de Fitness: instalaciones y equipamiento
Disefio de programas de Fitness: clases dirigidas

Primeros auxilios en Fitness

BLOQUE IV. MONITOR DE MUSCULACION

1.

2
3.
4
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Los componentes del entrenamiento

Introduccidn a las técnicas de entrenamiento en sala

La sala de musculacion y equipamiento

Principios y metodologia del entrenamiento con cargas y resistencia
El entrenamiento de la fuerza

Periodizacion, organizacién y estructura del entrenamiento

Prevencion de riesgos y primeros auxilios en la sala de musculacion

Materiales Didacticos

Guia didactica

@ Carta de presentacion

@ Guia del alumno

& 6 manuales tedricos

& Maletin porta documentos

4 Boligrafo

= Alta en plataforma




Metodologia

Guia didactica

DISTANCIA

ONLINE

La metodologia a seguir se basa en ir
tedérico e ir
de
autoevaluacion. Los materiales son de tipo

leyendo el manual

cumplimentando  los  ejercicios
lectura y de
Esta

metodologia esta ideada para garantizar un

monografico, de sencilla

caracter eminentemente practico.
aprendizaje real de los contenidos. Ademas
tendrd a su disposicion un tutor personal
especializado, al que podra consultarle

cualquier duda relacionada con el curso.

La metodologia de aprendizaje consiste en
la lectura de las lecciones disponibles en la
plataforma virtual. Al final de cada tema se
realizard el examen correspondiente y se
podra comprobar el resultado al finalizarlo.
Esta
garantizar un aprendizaje interactivo por

metodologia esta disefiada para
parte del alumnado, que en todo momento
contara con la supervisidn y la asesoria de

un tutor especializado.

Evaluacion

DISTANCIA

ONLINE

Para la evaluacion debera hacernos llegar el
de
titulacién una vez se haya comprobado que

cuaderno ejercicios. Recibira su
ha superado satisfactoriamente el 60% del

total de pruebas evaluables del curso.

Para proceder a la evaluacion debera
completar el examen de evaluacién asi
como notificar la finalizacion del curso a
través de la plataforma virtual. Recibira su
titulacién una vez se haya comprobado que
ha superado satisfactoriamente el 60% de

total de pruebas evaluables del curso.

El alumn@ tiene que haber realizado todo el itinerario formativo, asi

como tener una calificacion positiva en las distintas evaluaciones que

contempla el Curso.




Como contactar

Guia didactica

Mensajeria de la plataforma

Correo electronico: tutorias@gesformacion.es

f

Calidad

Llamando por teléfono al 958 40 20 95:

En horario laboral

De lunes a viernes, de 09:30a 13:30 y de 17:00 a 20:00

La imparticidn, el/los tutores, contenidos y organizacion general seran evaluados por los

propios alumnos/as mediante un cuestionario preparado para tal fin.




