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TRIPLE TITULACION EN CARDIO-BOX:
INSTRUCTOR SUPERIOR EN CARDIO-BOX +
AEROBIC + STEP

METODOLOGIA
|
Esta Triple Titulacion en Cardio-Box: Instructor
Superior en Cardio-Box + Aerobic + Step esta dirigido a
profesionales, técnicos y todas aquellas personas que estén

interesadas en el ambito profesional relacionado con el deporte.

Permite conocer la introduccion al entrenamiento
deportivo, los principios de la actividad fisica y el ejercicio, los
fundamentos de la anatomia y fisiologia aplicadas al movimiento,
el sistema 6seo, el sistema muscular, los requisitos energéticos
en el ejercicio, la introduccion al cardiobox, la introduccién al
aerdbic, la introduccion al step, entre otros conceptos
relacionados. Ademas, al final de cada unidad didactica el/la
alumno/a encontrard ejercicios de autoevaluacién que le

permitira hacer un seguimiento del curso de forma auténoma.

El alumno recibirda acceso a un curso inicial donde
encontrara informaciéon sobre la metodologia de aprendizaje, la
titulacion que recibira, el funcionamiento del Campus Virtual, qué
hacer una vez el alumno haya finalizado e informacién 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 420H ONLINE HASTA UN ANO

CURSO INICIAL TUTORIAS IDIOMA
ONLINE INDIVIDUALES CASTELLANO




IMPORTE TOTAL

VALOR ACTUAL: PAGO DIFERENTES
FRACCIONADO METODOS DE
2480€ 620€ DISPONIBLE PAGO

ENVIO DEL

DIPLOMA
INCLUIDO

RECONOCIMIENTO

Una vez finalizados los estudios y superadas las pruebas de evaluacion, el alumno recibira
un diploma que certifica el “TRIPLE TITULACION EN CARDIO-BOX: INSTRUCTOR SUPERIOR
EN CARDIO-BOX + AEROBIC + STEP”, del INSTITUTO INTERNACIONAL DE CIENCIAS
DEPORTIVAS, avalada por nuestra condicion de socios de la CECAP, maxima institucion espafola

en formacion y 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.




PLAN DE ESTUDIOS

PARTE 1. MONITOR DE CARDIOBOX

INTRODUCCION

MODULO 1. INTRODUCCION AL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

UNIDAD DIDACTICA 1. :QUE ES EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO?

1. Conceptos y definiciones
2. Origenes y evolucién

UNIDAD DIDACTICA 2. PERFIL DEL MONITOR DEPORTIVO
1. Capacidades profesionales

* Habilidades

* Competencias

* Direccion y gestion del grupo

* Figura del lider
2. Obligaciones y ambitos de trabajo

* Formacion

*  Ambitos de trabajo

* Funciones y responsabilidades

UNIDAD DIDACTICA 3. METODOLOGIA DE ENSENANZAS
1. Proceso de ensefianza y aprendizaje

UNIDAD DIDACTICA 4. DISCIPLINAS RELACIONADAS CON EL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

1. Psicologia del deporte
2. Coaching deportivo

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 2. PRINCIPIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL EJERCICIO

UNIDAD DIDACTICA 1. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
1. Principios biolégicos

* Principio de unidad funcional

* Principio de multilateralidad

* Principio de especificidad

* Principio de individualizaciéon



Principio de variedad

Principio de progresion o carga progresiva

Principio de sobrecarga

Principio de relacién entre carga-descanso
Principio de continuidad y repeticion

incipios pedagdgicos

Principio de participacion activa y consciente

Principio de transferencia

Principio de periodizacion

T, e e e o o

2.P

UNIDAD DIDACTICA 2. CRONOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

UNIDAD DIDACTICA 3. SEDENTARISMO COMO FACTOR DE RIESGO PARA LA
SALUD

UNIDAD DIDACTICA 4. COMPONENTES DE LA ACTIVIDAD FiSICA

1. Modo

2. Intensidad
3. Frecuencia
4. Duracion

UNIDAD DIDACTICA 5. BENEFICIOS DEL EJERCICIO FiSICO

1. Ejercicio y bienestar
2. Perijuicios de la actividad fisica

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 3. FUNDAMENTOS DE LA ANATOMIA Y FISIOLOGIA APLICADAS
AL MOVIMIENTO

UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION A LA FISIOTERAPIA

UNIDAD DIDACTICA 2. FUNDAMENTOS FiSICOS DEL MOVIMIENTO

1. Mecanica del movimiento
Masa

Fuerza

Leyes de Newton
Palanca
Movimiento-aceleracion
Rozamiento

Vector

Energia

Trabajo

UNIDAD DIDACTICA 3. FUNDAMENTOS ANATOMICOS DEL MOVIMIENTO
1. Posiciéon anatémica de referencia



* Planos anatoémicos
* Ejes de movimiento
2. Movimientos articulares

UNIDAD DIDACTICA 4. FISIOLOGIA DEL MOVIMIENTO

UNIDAD DIDACTICA 5. ENERGIA Y ACTIVIDAD DEPORTIVA
1. Metabolismo aerdbico y anaerdbico

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 4. SISTEMA OSEO
UNIDAD DIDACTICA 1. FUNCIONES DEL ESQUELETO

UNIDAD DIDACTICA 2. ESTRUCTURA OSEA

1. Composicion del esqueleto
* Tejido 6seo
* Tejido cartilaginoso
* Tejido fibroso
2. Constitucion de los huesos
* Tejido 6seo compacto
* Tejido 6seo esponjoso
3. Tipos de huesos
* Huesos largos
* Huesos cortos
* Huesos planos
* Huesos irregulares

UNIDAD DIDACTICA 3. ESQUELETO HUMANO

1. Esqueleto axial
* Huesos de la cabeza
* Huesos del tronco
2. Esqueleto apendicular
* Huesos de la cintura escapular
* Huesos de los miembros superiores
* Huesos de la cintura pelviana
* Huesos de los miembros inferiores

UNIDAD DIDACTICA 4. ARTICULACIONES

1. Tipos de articulaciones
* Segun su funcién
* Segun su estructura

UNIDAD DIDACTICA 5. PATOLOGIAS DE LOS HUESOS
1. Curvatura anémala



2. Osteoporosis
3. Artritis
4. Fracturas

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 5. SISTEMA MUSCULAR
UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION AL SISTEMA MUSCULAR

UNIDAD DIDACTICA 2. TEJIDO MUSCULAR

1. Musculo esquelético
2. Musculo cardiaco
3. Musculo liso

UNIDAD DIDACTICA 3. FUNCIONES DEL SISTEMA MUSCULAR

UNIDAD DIDACTICA 4. ESTRUCTURA DEL MUSCULO ESQUELETICO

1. Uniones: tendones y ligamentos
2. Movimientos y grupos musculares

UNIDAD DIDACTICA 5. PRINCIPALES MUSCULOS ESQUELETICOS

1. Cabeza, cara y cuello

2. Tronco

3. Extremidades superiores
4. Extremidades inferiores

UNIDAD DIDACTICA 6. ALTERACIONES DEL SISTEMA MUSCULAR

1. Distrofia muscular
2. Espasmo muscular o calambre
3. Fibromialgia

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 6. SISTEMA CARDIOVASCULAR

UNIDAD DIDACTICA 1. ANATOMIA DEL CORAZON Y LOS VASOS
SANGUINEOS

1. Corazon
* Estructura
* Sistema de conduccion
2. Vasos sanguineos
* Tipos de vasos sanguineos



UNIDAD DIDACTICA 2. FUNCIONES DEL SISTEMA CARDIOVASCULAR

1. Transporte de oxigeno y nutrientes
2. Regulacion de la temperatura corporal
3. Eliminacion de desechos

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 7. REQUISITOS ENERGETICOS EN EL EJERCICIO

UNIDAD DIDACTICA 1. FUENTES ENERGETICAS DEL MUSCULO ESQUELETICO

1. Sistema anaerdbico lactico o glucdlisis anaerdbica
2. Sistema anaerdbico alactico o sistema del fosfageno
3. Sistema aerodbico u oxidativo

UNIDAD DIDACTICA 2. RESPUESTAS METABOLICAS AL EJERCICIO

1. Agotamiento de la fosfocreatina

2. Agotamiento del glucogeno muscular
3. Agotamiento del glucogeno hepatico
4. Acidosis o pH muscular bajo

UNIDAD DIDACTICA 3. CARACTERISTICAS DE LA ADAPTACION

1. Sindrome General de Adaptacién
2. Homeostasis
3. Ley del Umbral o Ley de Arnold-Shultz

UNIDAD DIDACTICA 4. ADAPTACIONES DEL ENTRENAMIENTO AEROBICO

1. Metabdlicas

2. Musculares

3. Cardiovasculares

4. Respiratorias

5. Esqueléticas

6. Composicion corporal

UNIDAD DIDACTICA 5. ADAPTACIONES DEL ENTRENAMIENTO
ANAEROBICO

1. Neurolégicas

2. Musculares

3. Metabdlicas

4. Esqueléticas

5. Composicion corporal

UNIDAD DIDACTICA 6. SOBREENTRENAMIENTO
UNIDAD DIDACTICA 7. DESENTRENAMIENTO

UNIDAD DIDACTICA 8. FATIGA



RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 8. METABOLISMO BASICO EN EL EJERCICIO

UNIDAD DIDACTICA 1. DEFINICION Y CLASIFICACION DE LOS NUTRIENTES

1. Nutricion
2. Metabolismo
* Metabolismo basal

UNIDAD DIDACTICA 2. REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES

1. Carbohidratos
2. Proteinas
3. Lipidos
4. Vitaminas liposolubles
* Vitamina A
* Vitamina E
* Vitamina D
* Vitamina K
5. Vitaminas hidrosolubles
*  Complejo vitaminico B
* Vitamina C
6. Minerales
* Macrominerales
* Microminerales

UNIDAD DIDACTICA 3. SUPLEMENTOS ALIMENTICIOS

1. Creatina
2. Proteinas en polvo
3. Aminoacidos

* BCAA

*  Glutamina

UNIDAD DIDACTICA 4. HIDRATACION

1. Bebidas hidratantes
* Agua
* |sotbnicas

2. Bebidas energéticas

UNIDAD DIDACTICA 5. METABOLISMO ENERGETICO
1. Clasificacién de las energias

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 9. INTRODUCCION AL CARDIOBOX



UNIDAD DIDACTICA 1. ¢ QUE ES EL CARDIOBOX?

1. Origen y evolucién
2. Otros tipos

Kickboxing cardio

Fitboxing

Cardiobox con saco pesado
Cardiobox con elementos de CrossFit
Cardiobox dance fitness

UNIDAD DIDACTICA 2. FITNESS Y SALUD

1. Factores que influyen en el fithess
2. Concepto de salud entre los jévenes
3. Forma fisica

4. Carga y recuperacion

UNIDAD DIDACTICA 3. BENEFICIOS DE LA PRACTICA DEL CARDIOBOX

. Sobre el metabolismo

. Sobre el sistema cardiovascular

. Sobre el sistema respiratorio

. Sobre el sistema musculoesquelético
. Sobre el tejido 6seo

. Sobre las estructuras articulares

. Sobre los aspectos psicoldgicos

NOoO O WN -~

UNIDAD DIDACTICA 4. DISENO DE COREOGRAFIAS

UNIDAD DIDACTICA 5. INTERVALOS DE ALTA INTENSIDAD

1. Objetivos y criterios
2. Nivel de entrenamiento: férmula de Karvonen

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 10. TECNICA PURA Y APLICACION

UNIDAD DIDACTICA 1. BOXEO

UNIDAD DIDACTICA 2. KICK BOXING

UNIDAD DIDACTICA 3. KARATE

UNIDAD DIDACTICA 4. MUAY THAI

UNIDAD DIDACTICA 5. TAEKWONDO

UNIDAD DIDACTICA 6. CROSSFIT



UNIDAD DIDACTICA 7. CAPOEIRA
UNIDAD DIDACTICA 8. JIU-JITSU
RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 11. ESTRUCTURA DE LA SESION DE CARDIOBOX
UNIDAD DIDACTICA 1. EJERCICIOS DE MOVILIDAD

UNIDAD DIDACTICA 2. CALENTAMIENTO DINAMICO (WARM-UP)
UNIDAD DIDACTICA 3. EJERCICIOS FUNCIONALES

UNIDAD DIDACTICA 4. ROUNDS

1. Jab

. Directo o cross

. Crochet o hook

. Uppercut

. Elbow strike

. Slip punch

. Front kick

. Side kick

. Back kick

10. Roundhouse kick
11. Teep kick

12. Flying knee

13. Knee strike

14. High block

15. Mid block

16. Low block

17. Posicion de guardia
18. Pasos con mancuerna

O©ooO~NOOOTPhWN

UNIDAD DIDACTICA 5. EJERCICIOS DE FUERZA
UNIDAD DIDACTICA 6. ENFRIAMIENTO (COOL-DOWN)

UNIDAD DIDACTICA 7. VUELTA A LA CALMA Y ESTIRAMIENTOS

1. Estiramientos estaticos

2. Estiramientos estaticos activos
3. Estiramientos estaticos pasivos
4. Estiramientos dinamicos

RESUMEN



AUTOEVALUACION

MODULO 12. TONIFICACION

UNIDAD DIDACTICA 1. ; QUE ES LA TONIFICACION?
1. Objetivos

UNIDAD DIDACTICA 2. TONO MUSCULAR

UNIDAD DIDACTICA 3. ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

1. Beneficios

2. Tipos de sesiones
* GAP o tren inferior
* Tren superior
* Core

UNIDAD DIDACTICA 4. PLANIFICACION DEL PROGRAMA DE FUERZA

. Cantidad de peso o resistencia

. Numero de repeticiones

. Numero de series

. Velocidad de la musica

. Frecuencia de los entrenamientos de fuerza
. Cantidad de ejercicios

. Duracién de la sesion

. Organizacion de los ejercicios

. Descanso entre las series

10. Recuperacién entre los entrenamientos

O©COoONOOTPRWN -

UNIDAD DIDACTICA 5. AUMENTO DE LA FUNCION METABOLICA
UNIDAD DIDACTICA 6. EQUILIBRIO MUSCULAR
RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 13. CUALIDADES FiSICAS BASICAS PARA EL CARDIOBOX

UNIDAD DIDACTICA 1. RESISTENCIA

1. Tipos
* Segun la musculatura implicada

Segun la forma de especificidad deportiva

Segun la forma de trabajo de la musculatura esquelética

Segun la forma de obtencidn y consumo de energia

Segun la duracion del esfuerzo



UNIDAD DIDACTICA 2. FUERZA

1. Tipos
* Segun la forma de contraccion
* Segun la resistencia superada

UNIDAD DIDACTICA 3. VELOCIDAD

1. Tipos
* Velocidad pura
* \Velocidad compleja

UNIDAD DIDACTICA 4. FLEXIBILIDAD

1. Tipos
* Flexibilidad general
* Flexibilidad especial
* Flexibilidad activa
* Flexibilidad pasiva

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 14. OTRAS CUALIDADES FiSICAS IMPORTANTES PARA EL
CARDIOBOX

UNIDAD DIDACTICA 1. COORDINACION

1. Factores

2. Tipos
* Generales
* Especificas

UNIDAD DIDACTICA 2. EQUILIBRIO

1. Factores
2. Tipos
* Equilibrio estatico
* Equilibrio dinamico
* Equilibrio posmovimiento

UNIDAD DIDACTICA 3. PSICOMOTRICIDAD

1. Etapas

2. Tipos
* Sensomotricidad
* Perceptomotricidad
* |deomotricidad

RESUMEN

AUTOEVALUACION



MODULO 15. PRINCIPIOS ELEMENTALES DE LA CLASE DE CARDIOBOX
UNIDAD DIDACTICA 1. NIVEL DE LOS PRACTICANTES

UNIDAD DIDACTICA 2. FLUIDEZ

1. Fluidez de la progresion
2. Fluidez coreogréfica

UNIDAD DIDACTICA 3. ARMONIA

1. Armonia fisiolégica
2. Armonia biomecanica y/o musical
3. Armonia psicolégica

UNIDAD DIDACTICA 4. SEGURIDAD

1. Ejercicios potencialmente peligrosos
2. Correcta ejecucion de las sesiones

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 16. ELEMENTOS PARA LA PRACTICA DEL CARDIOBOX

UNIDAD DIDACTICA 1. MATERIAL BASICO

1. Vestuario
2. Calzado
3. Equipo de musica

UNIDAD DIDACTICA 2. MATERIAL COMPLEMENTARIO

. Guantes de boxeo

. Punching bag o saco de boxeo
. Colchonetas

. Combas

. Mancuernas

. Body bar

. Barras y discos de peso libre

. Pads o almohadillas de enfoque

O~NO TP WN -~

UNIDAD DIDACTICA 3. INSTALACIONES

1. Ventilacion
2. lluminacién
3. Complementos de la sala
4. Superficies
* Duras
* Blandas
* |dbéneas

RESUMEN



AUTOEVALUACION

MODULO 17. PROGRESIONES COREOGRAFICAS DE CARDIOBOX CON
SOPORTE MUSICAL

UNIDAD DIDACTICA 1. CONCEPTO DE MUSICA

UNIDAD DIDACTICA 2. ELEMENTOS QUE ESTRUCTURAN LA MUSICA

. Master beat

. Beat

. Compas

. Frase

. Bloque

. Estrofa

. Puente o laguna
. Pierna lider

O~NO TP WN -~

UNIDAD DIDACTICA 3. VELOCIDAD DE LA MUSICA

9. Tempo
1. Mdusica continua cuadrada
2. Musica por tracks o canciones

UNIDAD DIDACTICA 4. ADAPTACION DE LA COREOGRAFIA A LA MUSICA
UNIDAD DIDACTICA 5. INFLUENCIA DE LA MUSICA SOBRE LA ACTIVIDAD
RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 18. LESIONES DEPORTIVAS EN CARDIOBOX: PREVENCION Y
TRATAMIENTO

UNIDAD DIDACTICA 1. DEFINICION DE LESION

UNIDAD DIDACTICA 2. PREVENCION DE LESIONES

1. Calentamiento adecuado
2. Descanso y recuperacion
3. Equipamiento correcto

UNIDAD DIDACTICA 3. TIPOS DE LESIONES

1. Traumaticas
2. Por uso excesivo

UNIDAD DIDACTICA 4. TRATAMIENTO DE LESIONES



UNIDAD DIDACTICA 5. FACTORES CONDICIONANTES

1. Edad y género

2. Condiciones climaticas y equipamiento
3. Estilo de vida y factores psicologicos
4. Historial médico y lesiones previas

UNIDAD DIDACTICA 6. PREPARACION

1. Genérica
2. Especifica

UNIDAD DIDACTICA 7. LESIONES MAS COMUNES EN CARDIOBOX

UNIDAD DIDACTICA 8. REHABILITACION

1. Periodo agudo
2. Periodo de rehabilitacion
3. Periodo de entrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 9. RESPIRACION Y RELAJACION

1. Papel de la respiracion en la actividad fisica
2. Técnicas de respiracion

RESUMEN
AUTOEVALUACION
SOLUCIONARIO

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTARIA

PARTE 2. MONITOR DE AEROBIC Y STEP

INTRODUCCION

MODULO 1. INTRODUCCION AL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

UNIDAD DIDACTICA 1. :QUE ES EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO?

1. Conceptos y definiciones
2. Origenes y evolucion

UNIDAD DIDACTICA 2. PERFIL DEL MONITOR DEPORTIVO

1. Capacidades profesionales
* Habilidades
* Competencias
* Direccion y gestion del grupo
* Figura del lider

2. Obligaciones y ambitos de trabajo
*  Formacion



* Ambitos de trabajo
* Funciones y responsabilidades

UNIDAD DIDACTICA 3. METODOLOGIA DE ENSENANZAS
1. Proceso de ensefianza y aprendizaje

UNIDAD DIDACTICA 4. DISCIPLINAS RELACIONADAS CON EL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

1. Psicologia del deporte
2. Coaching deportivo

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 2. PRINCIPIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL EJERCICIO

UNIDAD DIDACTICA 1. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

1. Principios biolégicos
* Principio de unidad funcional
Principio de multilateralidad
Principio de especificidad
Principio de individualizacion
Principio de variedad
Principio de progresion o carga progresiva
Principio de sobrecarga
Principio de relacién entre carga-descanso
Principio de continuidad y repeticion
2. Principios pedagogicos
* Principio de participacion activa y consciente
* Principio de transferencia
* Principio de periodizacion

UNIDAD DIDACTICA 2. CRONOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

UNIDAD DIDACTICA 3. SEDENTARISMO COMO FACTOR DE RIESGO PARA LA
SALUD

UNIDAD DIDACTICA 4. COMPONENTES DE LA ACTIVIDAD FiSICA

1. Modo

2. Intensidad
3. Frecuencia
4. Duracion

UNIDAD DIDACTICA 5. BENEFICIOS DEL EJERCICIO FiSICO

1. Ejercicio y bienestar
2. Perijuicios de la actividad fisica



RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 3. FUNDAMENTOS DE LA ANATOMIA Y FISIOLOGIA APLICADAS
AL MOVIMIENTO

UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION A LA FISIOTERAPIA

UNIDAD DIDACTICA 2. FUNDAMENTOS FiSICOS DEL MOVIMIENTO

1. Mecanica del movimiento
Masa

Fuerza

Leyes de Newton
Palanca
Movimiento-aceleracion
Rozamiento

Vector

Energia

Trabajo

UNIDAD DIDACTICA 3. FUNDAMENTOS ANATOMICOS DEL MOVIMIENTO

1. Posicién anatémica de referencia
* Planos anatdomicos
* Ejes de movimiento

2. Movimientos articulares

UNIDAD DIDACTICA 4. FISIOLOGIA DEL MOVIMIENTO

UNIDAD DIDACTICA 5. ENERGIA Y ACTIVIDAD DEPORTIVA
1. Metabolismo aerdbico y anaerébico

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 4. SISTEMA OSEO
UNIDAD DIDACTICA 1. FUNCIONES DEL ESQUELETO

UNIDAD DIDACTICA 2. ESTRUCTURA OSEA

1. Composicion del esqueleto
* Tejido 6seo
* Tejido cartilaginoso
* Tejido fibroso

2. Constitucion de los huesos
* Tejido 6seo compacto



* Tejido 6seo esponjoso
3. Tipos de huesos

* Huesos largos

* Huesos cortos

* Huesos planos

* Huesos irregulares

UNIDAD DIDACTICA 3. ESQUELETO HUMANO

1. Esqueleto axial
* Huesos de la cabeza
* Huesos del tronco
2. Esqueleto apendicular
* Huesos de la cintura escapular
Huesos de los miembros superiores
* Huesos de la cintura pelviana
* Huesos de los miembros inferiores

UNIDAD DIDACTICA 4. ARTICULACIONES

1. Tipos de articulaciones
* Segun su funcion
* Segun su estructura

UNIDAD DIDACTICA 5. PATOLOGIAS DE LOS HUESOS

1. Curvatura anémala
2. Osteoporosis

3. Artritis

4. Fracturas

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 5. SISTEMA MUSCULAR
UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION AL SISTEMA MUSCULAR

UNIDAD DIDACTICA 2. TEJIDO MUSCULAR

1. Musculo esquelético
2. Musculo cardiaco
3. Mdusculo liso

UNIDAD DIDACTICA 3. FUNCIONES DEL SISTEMA MUSCULAR

UNIDAD DIDACTICA 4. ESTRUCTURA DEL MUSCULO ESQUELETICO

1. Uniones: tendones y ligamentos
2. Movimientos y grupos musculares



UNIDAD DIDACTICA 5. PRINCIPALES MUSCULOS ESQUELETICOS

1. Cabeza, cara y cuello

2. Tronco

3. Extremidades superiores
4. Extremidades inferiores

UNIDAD DIDACTICA 6. ALTERACIONES DEL SISTEMA MUSCULAR

1. Distrofia muscular
2. Espasmo muscular o calambre
3. Fibromialgia

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 6. SISTEMA CARDIOVASCULAR

UNIDAD DIDACTICA 1. ANATOMIA DEL CORAZON Y LOS VASOS

SANGUINEOS
1. Corazén
* Estructura
* Sistema de conduccion
2. Vasos sanguineos
* Tipos de vasos sanguineos

UNIDAD DIDACTICA 2. FUNCIONES DEL SISTEMA CARDIOVASCULAR

1. Transporte de oxigeno y nutrientes
2. Regulacion de la temperatura corporal
3. Eliminacion de desechos

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 7. REQUISITOS ENERGETICOS EN EL EJERCICIO

UNIDAD DIDACTICA 1. FUENTES ENERGETICAS DEL MUSCULO ESQUELETICO

1. Sistema anaerdbico lactico o glucdlisis anaerdbica
2. Sistema anaerobico alactico o sistema del fosfageno
3. Sistema aerdbico u oxidativo

UNIDAD DIDACTICA 2. RESPUESTAS METABOLICAS AL EJERCICIO

1. Agotamiento de la fosfocreatina

2. Agotamiento del glucogeno muscular
3. Agotamiento del glucégeno hepatico
4. Acidosis o pH muscular bajo



UNIDAD DIDACTICA 3. CARACTERISTICAS DE LA ADAPTACION

1. Sindrome General de Adaptacion
2. Homeostasis
3. Ley del Umbral o Ley de Arnold-Shultz

UNIDAD DIDACTICA 4. ADAPTACIONES DEL ENTRENAMIENTO AEROBICO

1. Metabdlicas

2. Musculares

3. Cardiovasculares

4. Respiratorias

5. Esqueléticas

6. Composicion corporal

UNIDAD DIDACTICA 5. ADAPTACIONES DEL ENTRENAMIENTO
ANAEROBICO

1. Neurolégicas

2. Musculares

3. Metabdlicas

4. Esqueléticas

5. Composicion corporal

UNIDAD DIDACTICA 6. SOBREENTRENAMIENTO
UNIDAD DIDACTICA 7. DESENTRENAMIENTO
UNIDAD DIDACTICA 8. FATIGA

RESUMEN
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MODULO 8. METABOLISMO BASICO EN EL EJERCICIO

UNIDAD DIDACTICA 1. DEFINICION Y CLASIFICACION DE LOS NUTRIENTES

1. Nutricion
2. Metabolismo
*  Metabolismo basal

UNIDAD DIDACTICA 2. REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES

1. Carbohidratos
2. Proteinas
3. Lipidos
4. Vitaminas liposolubles
* Vitamina A
* Vitamina E
* Vitamina D
* Vitamina K
5. Vitaminas hidrosolubles



* Complejo vitaminico B
* Vitamina C
6. Minerales
* Macrominerales
* Microminerales

UNIDAD DIDACTICA 3. SUPLEMENTOS ALIMENTICIOS

1. Creatina
2. Proteinas en polvo
3. Aminoacidos

* BCAA

*  Glutamina

UNIDAD DIDACTICA 4. HIDRATACION

1. Bebidas hidratantes
* Agua
* |sotbnicas

2. Bebidas energéticas

UNIDAD DIDACTICA 5. METABOLISMO ENERGETICO
1. Clasificacién de las energias

RESUMEN
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MODULO 9. INTRODUCCION AL AEROBIC

UNIDAD DIDACTICA 1. ;:QUE ES EL AEROBIC?

1. Origenes y evoluciéon
2. Otros tipos

* Aquaerdbic

* Baile aerdbico

UNIDAD DIDACTICA 2. ESTRUCTURA DE LA SESION

1. Calentamiento (warm-up)

2. Pasos basicos
* Pasos de bajo impacto
* Pasos de alto impacto

3. Combo aerdbic (hi-lo)

4. Enfriamiento (cool-down)

5. Vuelta a la calma y estiramientos
* Estiramientos estaticos
* Estiramientos estaticos activos
* Estiramientos estaticos pasivos
* Estiramientos dinamicos

UNIDAD DIDACTICA 3. DISENO DE COREOGRAFIAS



UNIDAD DIDACTICA 4. INTERVAL TRAINING Y CIRCUITOS

UNIDAD DIDACTICA 5. AEROBIC CON POBLACIONES ESPECIALES
1. Ninos

2. Tercera edad

3. Embarazadas

4. Personas con discapacidad

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 10. INTRODUCCION AL STEP

UNIDAD DIDACTICA 1. aQUf ES EL STEP?
1. Origenes y evolucion

UNIDAD DIDACTICA 2. CONSIDERACIONES PREVIAS

1. Altura del step
2. Técnica del step
3. Pasos basicos
* Pasos de aerodbic adaptados al step
* Teécnica correcta de ejecucion en los ejercicios de aerdbic y step
4. Movimiento de brazos
* Brazos de trabajo localizado
* Brazos coreograficos
* Posicidon de las manos

UNIDAD DIDACTICA 3. COREOGRAFIAS SIMETRICAS Y ASIMETRICAS

UNIDAD DIDACTICA 4. METODOS DE ENSENANZA

1. Método libre
2. Método coreografiado
3. Modelo de las cinco fases

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 11. TONIFICACION

UNIDAD DIDACTICA 1. ; QUE ES LA TONIFICACION?
1. Objetivos

UNIDAD DIDACTICA 2. TONO MUSCULAR



UNIDAD DIDACTICA 3. ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

1. Beneficios

2. Tipos de sesiones
* GAP o tren inferior
* Tren superior
* Core

UNIDAD DIDACTICA 4. PLANIFICACION DEL PROGRAMA DE FUERZA

. Cantidad de peso o resistencia

. Numero de repeticiones

. Numero de series

. Velocidad de la musica

. Frecuencia de los entrenamientos de fuerza
. Cantidad de ejercicios

. Duracion de la sesion

. Organizacion de los ejercicios

. Descanso entre las series

10. Recuperacion entre los entrenamientos
11. Incremento del peso utilizado
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UNIDAD DIDACTICA 5. AUMENTO DE LA FUNCION METABOLICA
UNIDAD DIDACTICA 6. EQUILIBRIO MUSCULAR
RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 12. CUALIDADES FiSICAS BASICAS PARA EL AEROBIC Y EL STEP

UNIDAD DIDACTICA 1. RESISTENCIA

1. Tipos de resistencia

* Segun la musculatura implicada
Segun la forma de especificidad deportiva
Segun la forma de trabajo de la musculatura esquelética
Segun la forma de obtencidn y consumo de energia
Segun la duracién del esfuerzo

UNIDAD DIDACTICA 2. FUERZA

1. Tipos de fuerza
* Segun la forma de contraccién
* Segun la resistencia superada

UNIDAD DIDACTICA 3. VELOCIDAD

1. Tipos de velocidad
* Velocidad pura
* Velocidad compleja



UNIDAD DIDACTICA 4. FLEXIBILIDAD

1. Tipos de flexibilidad

* Flexibilidad general
Flexibilidad especial
Flexibilidad activa
Flexibilidad pasiva

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MéQULO 13. OTRAS CUALIDADES FiSICAS IMPORTANTES PARA EL
AEROBIC Y EL STEP

UNIDAD DIDACTICA 1. COORDINACION

1. Factores

2. Tipos de capacidades coordinativas
* Generales
* Especificas

UNIDAD DIDACTICA 2. EQUILIBRIO

1. Factores
2. Tipos de equilibrio
* Equilibrio estatico
* Equilibrio dinamico
* Equilibrio posmovimiento

UNIDAD DIDACTICA 3. PSICOMOTRICIDAD

1. Etapas

2. Tipos de psicomotricidad
* Sensomotricidad
* Perceptomotricidad
* Ideomotricidad

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 14. ESTRUCTURA DE LA CLASE DE AEROBIC-STEP

UNIDAD DIDACTICA 1. ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

1. Prueba de Cooper
2. Prueba de walking

UNIDAD DIDACTICA 2. EJERCICIO AEROBICO

1. Objetivos y criterios
2. Nivel de entrenamiento: férmula de Karvonen



UNIDAD DIDACTICA 3. FITNESS Y SALUD

1. Factores que influyen en el fithess
2. Concepto de salud entre los jévenes
3. Forma fisica

4. Carga y recuperacion

UNIDAD DIDACTICA 4. BENEFICIOS DE LA PRACTICA DEL AEROBIC Y EL STEP

1. Sobre el metabolismo

. Sobre el sistema cardiovascular

. Sobre el sistema respiratorio

. Sobre el sistema musculoesquelético
. Sobre el tejido 6seo

. Sobre las estructuras articulares

. Sobre los aspectos psicologicos
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RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 15. PRINCIPIOS ELEMENTALES DE LA CLASE DE AEROBIC Y STEP
UNIDAD DIDACTICA 1. NIVEL DE LOS PRACTICANTES

UNIDAD DIDACTICA 2. FLUIDEZ

1. Fluidez de la progresion
2. Fluidez coreogréfica

UNIDAD DIDACTICA 3. ARMONIA

1. Armonia fisiolégica
2. Armonia biomecanica y/o musical
3. Armonia psicologica

UNIDAD DIDACTICA 4. SEGURIDAD

1. Ejercicios potencialmente peligrosos
2. Correcta ejecucion de las sesiones

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 16. ELEMENTOS PARA LA PRACTICA DEL AEROBIC Y EL STEP

UNIDAD DIDACTICA 1. MATERIAL BASICO

1. Vestuario
2. Calzado
3. Equipo de musica



UNIDAD DIDACTICA 2. MATERIAL COMPLEMENTARIO

. Colchonetas

. Mancuernas

. Lastres

. Balones mutifuncionales

. Picas

. Body bar

. Barras y discos de peso libre
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UNIDAD DIDACTICA 3. INSTALACIONES

1. Ventilacion
2. lluminacién
3. Complementos de la sala
4. Superficies
* Duras
* Blandas
* Idbéneas

RESUMEN

AUTOEVALUACION

MODULO 17. LA MUSICA COMO HERRAMIENTA DE TRABAJO
UNIDAD DIDACTICA 1. CONCEPTO DE MUSICA

UNIDAD DIDACTICA 2. ELEMENTOS QUE ESTRUCTURAN LA MUSICA

. Master beat

. Beat

. Compas

. Frase

. Bloque

. Estrofa

. Puente o laguna
. Pierna lider
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UNIDAD DIDACTICA 3. VELOCIDAD DE LA MUSICA

1. Tempo
2. Mdusica continua cuadrada
3. Musica por tracks o canciones

UNIDAD DIDACTICA 4. ADAPTACION DE LA COREOGRAFIA A LA MUSICA
UNIDAD DIDACTICA 5. INFLUENCIA DE LA MUSICA SOBRE LA ACTIVIDAD
RESUMEN

AUTOEVALUACION



MODULO 18. LESIONES DEPORTIVAS EN AEROBIC Y STEP: PREVENCION Y
TRATAMIENTO

UNIDAD DIDACTICA 1. DEFINICION DE LESION

UNIDAD DIDACTICA 2. PREVENCION DE LESIONES

1. Calentamiento adecuado
2. Descanso y recuperacion
3. Equipamiento correcto

UNIDAD DIDACTICA 3. TIPOS DE LESIONES

1. Traumaticas
2. Por uso excesivo

UNIDAD DIDACTICA 4. TRATAMIENTO DE LESIONES

UNIDAD DIDACTICA 5. FACTORES CONDICIONANTES

1. Edad y género

2. Condiciones climaticas y equipamiento
3. Estilo de vida y factores psicologicos
4. Historial médico y lesiones previas

UNIDAD DIDACTICA 6. PREPARACION

1. Genérica
2. Especifica

UNIDAD DIDACTICA 7. CAUSAS MAS COMUNES DE LAS LESIONES EN EL
AEROBIC Y EL STEP

UNIDAD DIDACTICA 8. REHABILITACION

1. Periodo agudo
2. Periodo de rehabilitacion
3. Periodo de entrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 9. RESPIRACION Y RELAJACION

1. Papel de la respiracion en la actividad fisica
2. Técnicas de respiracion

RESUMEN
AUTOEVALUACION
SOLUCIONARIO
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