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EDUCA BUSINESS SCHOOL

SOMOS EDUCA BUSINESS SCHOOL

EDUCA Business School es una institucién de formacién online especializada en negocios. Como
miembro de la Comisién Internacional de Educacion a Distancia y con el prestigioso Certificado de
Calidad AENOR (normativa ISO 9001) nuestra institucién se distingue por su compromiso con la
excelencia educativa.

Nuestra oferta formativa, ademas de satisfacer las demandas del mercado laboral actual, puede
bonificarse como formacién continua para el personal trabajador, asi como ser homologados en
Oposiciones dentro de la Administracién Pablica. Las titulaciones de EDUCA Business School se
pueden certificarse con la Apostilla de La Haya dotandolos de validez internacional en mas de 160
paises.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

RANKINGS DE EDUCA BUSINESS SCHOOL

Educa Business School se engloba en el conjunto de EDUCA EDTECH Group, que ha sido reconocido
por su trabajo en el campo de la formacién online.

Todas las entidades bajo el sello EDUCA EDTECH comparten la misién de democratizar el acceso a la
educacién y apuestan por la transferencia de conocimiento, por el desarrollo tecnolégico y por la
investigacion. Gracias a ello ha conseguido el reconocimiento de diferentes rankings a nivel nacional e
internacional.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

BY EDUCA EDTECH

Educa Business School es una marca avalada por EDUCA EDTECH Group, que esta compuesto por un
conjunto de experimentadas y reconocidas instituciones educativas de formacién online. Todas las
entidades que lo fForman comparten la misién de democratizar el acceso a la educacién y apuestan por
la transferencia de conocimiento, por el desarrollo tecnolégico y por la investigacién.
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METODOLOGIA LXP

La metodologia EDUCA LXP permite una experiencia mejorada de aprendizaje integrando la Al en los
procesos de e-learning, a través de modelos predictivos altamente personalizados, derivados del
estudio de necesidades detectadas en la interaccion del alumnado con sus entornos virtuales.

EDUCA LXP es fruto de la Transferencia de Resultados de Investigacion de varios proyectos

multidisciplinares de I+D+i, con participacion de distintas Universidades Internacionales que apuestan
por la transferencia de conocimientos, desarrollo tecnoldgico e investigacion.

\{:}, 1. Flexibilidad

)

O Aprendizaje 100% online y flexible, que permite al alumnado estudiar
= donde, cuando y como quiera.

2. Accesibilidad

[_r\@',ﬁl Cercania y comprension. Democratizando el acceso a la educacion
— trabajando para que todas las personas tengan la oportunidad de seguir
formandose.

3. Personalizacion

3

linerarios formativos individualizados y adaptados a las necesidades de
cada estudiante.

4. Acompanamiento /S eguimiento docente

Orientacion académica por parte de un equipo docente especialista en su
area de conocimiento, que aboga por la calidad educativa adaptando los
procesos a las necesidades del mercado laboral.

30

304

5. Innovacion

Desarrollos tecnologicos en permanente evolucion impulsados por la Al
mediante Learning Experience Platform.

B

6. Excelencia educativa

0 & Enfoque didactico orientado al trabajo por competencias, que favorece un
aprendizaje practico v significativo, garantizando el desarrollo profesional.



EDUCA BUSINESS SCHOOL

RAZONES POR LAS QUE ELEGIR EDUCA BUSINESS SCHOOL

1 « FORMACION ONLINE ESPECIALIZADA

Nuestros alumnos acceden a un modelo pedagodgico
innovador de mas de 20 aiios de experiencia educativa con
Calidad Europea.

A

Ay |

2- METODOLOGIA DE EDUCACION FLEXIBLE

Con nuestra metodologia estudiaran 100% online y nuestros ar
alumnos/as tendran acceso los 365 dias del ano a la
plataforma educativa.

3. CAMPUS VIRTUAL DE ULTIMA TECNOLOGIA

ﬂ
v

Contamos con una plataforma avanzada con material adaptado a
la realidad empresarial, que fomenta la participacion, interaccion y
comunicacion con alumnos de distintos paises.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

4- DOCENTES DE PRIMER NIVEL

Nuestros docentes estan acreditados y formados en
Universidades de alto prestigio en Europa, todos en
activo y con una amplia experiencia profesional.

5- TUTORIA PERMANENTE

ﬂ Contamos con un Centro de Atencion al Estudiante CAE,
b que brinda atencion personalizada y acompanamiento

‘ Z:JZ durante todo el proceso formativo.

6- DOBLE MATRICULACION

Algunas de nuestras acciones formativas cuentan con la 4‘ 4‘
llamada Doble matriculacion, que te permite obtener dos
formaciones, ya sean de masters o curso, al precio de una.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

Master en Fit-Boxing + Master en Nutricion Deportiva y Coach Nutricional

DURACION
@ 1200 horas

MODALIDAD
BN | onune

8 ACOMPANAMIENTO
g ‘_/2 PERSONALIZADO

Titulaciéon

Doble Titulaciéon - Titulaciéon de Master en Fit-Boxing con una duraciéon de 600 horas expedida por
EDUCA BUSINESS SCHOOL como Escuela de Negocios Acreditada para la Imparticién de Formacion
Superior de Postgrado, con Validez Profesional a Nivel Internacional - Titulacién de Master en
Nutricién Deportiva y Coach Nutricional con una duracién de 600 horas expedida por EDUCA BUSINESS
SCHOOL como Escuela de Negocios Acreditada para la Imparticién de Formacién Superior de

Postgrado, con Validez Profesional a Nivel Internacional

EDUCA BUSINESS SCHOOL

como centro acreditado para la imparticién de acciones formativas

expide el presente titulo propio

NOMBRE DEL ALUMNO/A

Nombre del curso

con una duracién de XXX horas, perteneciente al Plan de Forr

¥ para que surta los efectos pertinentes queda registrado con

con nimero de documento XXXXXXXXX ha superado los estudios correspondientes de

‘macién de Educa Business School
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

Descripcion

El presente Master en Cardio Box Trainer adquiere su importancia, en el mundo de las actividades
fisicas y deportivas, a través de la necesidad de conocer las diferentes técnicas y pautas a seguir por
todo monitor de cardio-box. Por ello, el objetivo principal de este Master Europeo en Cardio Box
Trainer sera el desarrollo de dichas técnicas y pautas, asi como la descripcién de las acciones a sequir
para lograr el desarrollo de clases eficaces y amenas.

Objetivos

e Establecer las bases anatémicas y fisiolégicas de todo movimiento.

e Conocery prevenir lesiones del sistema éseo.

e Conocery prevenir lesiones del sistema muscular.

e Comprender como se obtiene la energia metabdlica.

e Desarrollar un entrenamiento adecuado a las caracteristicas de cada individuo.

¢ Definiry utilizar técnicas de brazos en cardio

e box.

 Definiry utilizar técnicas de piernas en cardio

¢ box.

e Establecer los principios de actuaciéon en materia de primeros auxilios ante una situacién de
emergencia o accidente.

e Conocer las capacidades fisicas basicas para su entrenamiento y los factores que influyen en su
desarrollo.

e Comprender el proceso de aprendizaje psicomotor para poder alcanzar su desarrollo.

¢ Realizar la planificacion de la sesidon de entrenamiento para organizar el proceso de
perfeccionamiento del deportista.

e Saber los reglamentos basicos de los diferentes deportes.

¢ Analizar y manejar equipamientos especificos para la medida de la condicién fisica y bioldgica
comprobando su funcionamiento.

» Realizar en condiciones de seguridad pruebas de valoracién de la condicion fisica y bioldgica.

¢ Analizar factores psicosociolégicos que permitan identificar las necesidades y motivaciones de
un usuario a través de la utilizaciéon de cuestionarios especificos.

¢ Disenar coreografiasy progresiones coreograficas tipicas del Cardio Box con soporte musical,
para ser utilizadas en programas de Fitness colectivo con soporte musical.

¢ Elaborar el soporte musical por adiciéon de piezas musicales previamente seleccionadas para
adaptarlo a una coreografia de referencia.

Para qué te prepara

Este Master en Fit-Boxing estd dirigido a los profesionales del mundo de las actividades deportivas,
concretamente de cardio-box, y a todas aquellas personas interesadas en adquirir los conocimientos
relacionados con las actividades relacionadas con el cardio-box. De igual modo, El Master en Nutricién
Deportiva y Coach Nutricional ha sido disefiado para los profesionales de la nutriciéon y/o deporte, que
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

deseen una formacion mas especifica en esta materia encaminando su carrera profesional a un area
cada vez mas en auge. Asimismo, los estudiantes, titulados o profesionales sanitarios que busquen
especializarse en este ambito, reforzar o actualizar conocimientos también encontraran esta
formacién de gran utilidad.

A quién va dirigido

El presente Master en Cardio Box Trainer te prepara para el desarrollo de las técnicas y las tacticas
necesarias para la realizacion de una actividad deportiva, concretamente en la disciplina del cardio-
box, ademas de establecer las pautas necesarias para la planificacion y ejecucién de una clase o sesion
deportiva.

Salidas laborales

Desarrollar su actividad profesional tanto por cuenta propia como integrado en empresas, publicas o
privadas, dedicadas al desarrollo de actividades deportivas, fomento del bienestar y la salud, asi como
en el entrenamiento personal.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

TEMARIO

1. CURSO 1. Master en Fit-Boxing
PARTE 1. ENTRENADOR DEPORTIVO
UNIDAD DIDACTICA 1. EVOLUCION HISTORICA: DIFERENTES USOS DEL DEPORTE

1. Conceptos generales
2. Logroy mantenimiento de la salud

UNIDAD DIDACTICA 2. ANATOMIA IMPLICADA EN LA ACTIVIDAD FiSICA

1. Sistema éseo: aparato locomotor y el movimiento
2. Elsistema muscular

3. Articulaciones y movimiento

4. Los tendones

UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA IMPLICADA EN LA ACTIVIDAD FiSICA

Fisiologia muscular y sistemas energéticos
Fisiologia cardio-circulatoria

Fisiologia respiratoria

El sistema nervioso

PN

UNIDAD DIDACTICA 4. CUALIDADES FiSICAS BASICAS

1. Resistencia
2. Fuerza

3. Velocidad
4. Flexibilidad

UNIDAD DIDACTICA 5. CUALIDADES PSICOMOTRICES Y FORMAS PARA ALCANZAR SU DESARROLLO

El esquema corporal

El proceso de lateralizacion

Coordinacion

Equilibrio

Desarrollo de las capacidades perceptivo motrices
Manifestaciones expresivas asociadas al movimiento

ounhkhwn-=

UNIDAD DIDACTICA 6. TEORIA Y PRACTICA DEL ENTRENAMIENTO

El entrenamiento y sus tipos

El desentrenamiento

Intensidad del entrenamiento. Ley del umbral o ley de Shultz-Arnodt
Adaptacion del organismo. Teoria del sindrome general de adaptacion

Factores que intervienen en el entrenamiento fisico

business school
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

UNIDAD DIDACTICA 7. PROGRAMA Y ORGANIZACION DE LAS SESIONES DE ENTRENAMIENTO

1.
2.
3.
4.

Programacién del proceso de entrenamiento
Planificacion del entrenamiento

Sesion de entrenamiento

Caracteristicas de un buen entrenador

UNIDAD DIDACTICA 8. TECNICA Y TACTICA DE LOS DEPORTES. INICIACION DEPORTIVA

N A WN =

Deportes individuales

Deportes colectivos

Técnicas en el deporte colectivo. El juego y el deporte
Tipos de juegos

El juego como método de ensefnanza

Iniciacién deportiva

Tipos de juegos para la iniciacién deportiva

Juegos de iniciacion para deportes de equipo

UNIDAD DIDACTICA 9. REGLAMENTO BASICO DE CADA DEPORTE

N

10.
11.
12.

N AWM=

Atletismo
Natacion
Badminton

Judo

Tenis

Gimnasia ritmica
Gimnasia artistica
Aerdbic
Voleibol
Baloncesto
Futbol
Balonmano

UNIDAD DIDACTICA 10. NORMAS DE SEGURIDAD E HIGIENE EN EL USO DE MATERIALES E
INSTALACIONES DEPORTIVAS

1.
2.
3.

Normas elementales de seguridad e higiene en la utilizacion del material e instalacion
Mantenimiento para la seguridad e higiene de las diferentes instalaciones
La legislacién relacionada con las instalaciones deportivas

UNIDAD DIDACTICA 11. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y TRATAMIENTO

NounbkhwnN=

Introduccioén a las lesiones deportivas

Definicién

La prevencién

Tratamiento

Lesiones deportivas frecuentes

;Qué debes hacer si te lesiones durante la realizacién del ejercicio fisico?

(Qué puedes hacer si te lesionas?
& EDUCA
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8. Causas mas comunes de las lesiones en el entrenamiento
9. Técnicas utilizadas en la prevencién y tratamiento de lesiones

UNIDAD DIDACTICA 12. PRIMEROS AUXILIOS

Introduccién a los primeros auxilios
Ahogamientos

Pérdida de conciencia

Crisis cardiacas

Crisis convulsivas

Hemorragias

Heridas

Las fracturas y luxaciones

N AWM=

UNIDAD DIDACTICA 13. CONTACTO Y TRATAMIENTO CON EL CLIENTE

1. Etica profesional
2. Claves para el éxito

PARTE 2. MONITOR DE CARDIO BOX
UNIDAD DIDACTICA 1. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL MOVIMIENTO

1. Introduccién
1. - Mecanica del movimiento
2. Fundamentos anatémicos del movimiento
1. - Planos, ejes y articulaciones
2. - Fisiologia del movimiento
3. - Preparacién y gasto de energia

UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA OSEO

Morfologia
Fisiologia
Division del esqueleto
Desarrollo 6seo
Sistema 6seo
1. - Columna vertebral
2. -Tronco
3. - Extremidades
4. - Cartilagos
5. - Esqueleto apendicular
6. Articulaciones y movimiento
1. - Articulacion Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina
2. - Articulacién de la rodilla
3. - Articulacién coxo-femoral
4. - Articulacién escapulo humeral

A o

UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA MUSCULAR
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Introduccion

Tejido muscular
Clasificacion muscular
Acciones musculares
Ligamentos
Musculatura dorsal
Tendones

UNIDAD DIDACTICA 4. SISTEMAS ENERGETICOS

aunpkhwnNn=

Sistema energético

ATP (Adenosina Trifosfato)

Tipos de fuentes energéticas

Sistemas anaerdébico alactico o sistema fosfageno
Sistema anaerébico lactico o glucélisis anaerdbica
Sistema aerdbico u oxidativo

UNIDAD DIDACTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

1.

2.

3.

El ejercicio fisico
1. - Clasificacion
2. - Efectos Fisiolégicos del ejercicio fisico
3. - Efectos fisiolégicos en nifos y adolescentes
4. - Fases del ejercicio
Adaptaciones orgdnicas en el ejercicio
1. - Adaptaciones metabédlicas
2. - Adaptaciones circulatorias
3. - Adaptaciones cardiacas
4. - Adaptaciones respiratorias
5. - Adaptaciones de la sangre
6. - Adaptaciones del medio interno
Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga
1. - Fuerza, potencia, rendimiento y recuperacién del glucégeno muscular
2. - Lafatiga

UNIDAD DIDACTICA 6. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO

ounhkw

. Introduccién al entrenamiento
. Teorias que explican los fenémenos de adaptacion del organismo a los esfuerzos

1. - Sindrome general de adaptacion del organismo a los esfuerzos
2. - Ley del umbral (Ley de Shultz-Arnodt)
3. - Principio de supercompensaciéon
4. - Principios del entrenamiento de la condicién fisica
Factores que intervienen en el entrenamiento fisico
Medicion y evaluacion de la condicién Fisica
Calentamiento y enfriamiento
Técnicas de relajaciéon y respiraciéon
1. - Respiracién
2. - Relajacion
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8.

9.
10.
11.
12.

EDUCA BUSINESS SCHOOL

. Entrenamiento de la flexibilidad

Entrenamiento cardiovascular o aerébico
Entrenamiento muscular

Entrenamiento de la fuerza

El desentrenamiento

Conducta de higiene en el entrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 7. TECNICA DE BRAZOS Y PIERNAS

1.
2.
3.

Introduccién
Imagen del instructor
Brazos

1. - Guardias

2. - Golpeos
Piernas

. Practica

UNIDAD DIDACTICA 8. TECNICA PURA Y APLICACION

AW =

Boxeo

Karate

Taekwondo
Capoeira
Coreografia marcial

UNIDAD DIDACTICA 9. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y TRATAMIENTO

AN =

6.
7.
8.

Introduccion a las lesiones deportivas
Definicion
La prevencién
Tratamiento
Lesiones deportivas frecuentes
1. - Introduccién
2. - Lesiones deportivas mas frecuentes
;Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacion del ejercicio fisico?
;Qué puedes hacer si te lesionas?
Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones

UNIDAD DIDACTICA 10. PRIMEROS AUXILIOS

1.

2.

Introduccioén a los primeros auxilios
1. - Principios basicos de actuacion en primeros auxilios
2. -Larespiracién
3. -El pulso
Actuaciones en primeros auxilios
1. - Ahogamiento
2. - Las pérdidas de consciencia
3. - Las crisis cardiacas
4. - Hemorragias

(. EDUCA
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5. - Las heridas
6. - Las fracturas y luxaciones
7. - Las quemaduras

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

1. - Ventilacién manual
2. - Masaje cardiaco externo

PARTE 3. MONITOR DE AEROBIC Y STEP

UNIDAD DIDACTICA 1. ESTRUCTURA Y FUNCIONAMIENTO DEL CUERPO HUMANO

PN

El aparato locomotor
Los huesos

Los musculos

Las articulaciones

UNIDAD DIDACTICA 2. REACCION Y CAMBIOS EN EL CUERPO ANTE EL EJERCICIO FiSICO

ounpkpwNn-=

Introduccion

Utilizacion de sustratos metabdlicos durante el ejercicio fisico
Hidratos de carbono

Lipidos

Proteinas

Adaptaciones orgdnicas en el ejercicio

UNIDAD DIDACTICA 3. NUTRICION DEPORTIVA

PN

Introduccién: la nutricion deportiva

Los alimentos: clasificacién y caracteristicas

Los nutrientes

Las dietas en las personas que realizan actividad Fisica

UNIDAD DIDACTICA 4. EL AEROBICY EL STEP

ounpkpwN-~

El aerébic

El Step

Beneficios de la practica de Aerdbicy Step

Consideraciones generales para el Aerébicy el Step

Material necesario para las clases de Aerdbic o Step

Caracteristicas mas apropiadas del lugar donde se lleva a cabo una clase de Aerébic o Step

UNIDAD DIDACTICA 5. CUALIDADES FiSICAS BASICAS PARA EL AEROBIC Y EL STEP

kN =

Introduccion: definicién y caracteristicas de las cualidades fisicas basicas
Resistencia

Fuerza

Velocidad

Flexibilidad

(. EDUCA
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UNIDAD DIDACTICA 6. OTRAS CUALIDADES FiSICAS IMPORTANTES PARA EL AEROBIC Y EL STEP

1. Introduccién
2. Coordinacion
3. Equilibrio

UNIDAD DIDACTICA 7. LA CLASE DE AEROBIC

1. Partes de una sesién de aerdbic

2. La musica en una sesion de aerobic
3. Pasos basicos de aerébic

4. Diseno de coreografias

UNIDAD DIDACTICA 8. LA CLASE DE STEP

Partes de una sesion de Step

La musica en una sesion de step
Pasos basicos de Step

Disefio de coreografias

PN

UNIDAD DIDACTICA 9. LESIONES DEPORTIVAS EN AEROBIC Y STEP: PREVENCION Y TRATAMIENTO

Introduccioén a las lesiones deportivas: definicién del concepto
Prevencion de las lesiones deportivas

Las lesiones deportivas leves

Las lesiones deportivas agudas

Causas mas comunes de las lesiones en aerébic

AW =

PARTE 4. APLICACION DE TESTS, PRUEBAS Y CUESTIONARIOS PARA LA VALORACION DE LA
CONDICION FiSICA, BIOLOGICA Y MOTIVACIONAL

UNIDAD DIDACTICA 1. HABILIDADES MOTRICES BASICAS EN EL AMBITO DEL FITNESS
1. Fundamentos psicomotrices: esquema corporal, percepcién espacial y percepcién temporal
2. Pruebas de medicién de capacidades perceptivo-motrices. Protocolos y aplicacion auténoma de

los distintos tests

UNIDAD DIDACTICA 2. PERSONALIDAD, MOTIVACIONES E INTERESES EN EL AMBITO DEL FITNESS

1. Fundamentos y valoracion en el ambito del Fitness

2. Bases de la personalidad

3. Expectativas de beneficios en la practica de actividades fisicas

4. Efectos psicolégicos del Fitness sobre la salud

5. Efectos sociales

6. Desarrollo de capacidades psicosociales a través del Fitness

7. Habilidades psicolégicas susceptibles de desarrollo en el ambito del Fitness

8. Caracteristicas de las distintas etapas de desarrollo de la personalidad en relacién con la
participaciéon

9. Caracteristicas psicoafectivas de personas pertenecientes a colectivos especiales

10. Importancia del técnico especialista en actividad fisica para el bienestar social

<. EDUCA
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UNIDAD DIDACTICA 3. PRINCIPIOS GENERALES DE LOS TESTS, PRUEBAS Y CUESTIONARIOS DE
EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA, BIOLOGICA Y MOTIVACIONAL

ounpkwn-=

Conceptos de mediday evaluacién

Necesidad de evaluar la aptitud fisica

Ambitos de la evaluacién de la aptitud fisica

Dificultades para evaluar la aptitud fisica

Requisitos de los test de la evaluacion de la condicién fisica

Los test, pruebas y cuestionarios en funcién de la edad y el genero

UNIDAD DIDACTICA 4. VALORACION ANTROPOMETRICA EN EL AMBITO DEL FITNESS

PN

oW,

Biotipologia: clasificaciones

Antropometria y cineantropometria

Pruebas antropométricas en actividades fisicas y deportivas

Fundamentos de la valoracién antropométrica de la composiciéon corporal: Composicién corporal
y actividad fisica

Modelos de composicion corporal

Composicién corporal y salud

. Determinacién de la composiciéon corporal mediante los pliegues cutaneos

UNIDAD DIDACTICA 5. PRUEBAS BIOLOGICO-FUNCIONALES EN EL AMBITO DEL FITNESS

N AWM=

Fundamentos bioldgicos

Recomendaciones de uso de pruebas bioldgico funcionales en el ambito del Fitness
Evaluacién de la resistencia aerébica

Evaluacién de la capacidad y la potencia anaerdbica

Evaluacién de la velocidad

Evaluacién de la Fuerza

Evaluacion de la movilidad articular

Evaluacién de la elasticidad muscular

UNIDAD DIDACTICA 6. TESTS DE CAMPO PARA VALORAR LA CONDICION FiSICA EN EL AMBITO DEL

FITNESS
1. Fundamentos bioldgicos
2. Recomendaciones de uso de test de campo en el ambito del Fitness
3. Tests de campo para la determinacion de la Resistencia aerébica
4. Tests de campo para la determinacién de la Fuerza Resistencia
5. Tests de campo para la determinacion de la Flexibilidad - Elasticidad Muscular
6. Andlisis y comprobacion de los resultados

UNIDAD DIDNACTICA 7. VALORACION POSTURAL EN EL AMBITO DEL FITNESS

1.
2.
3.
4.

Fundamentos anatémicos: relaciones segmentarias
Alteraciones posturales mas frecuentes

Pruebas de analisis postural en el ambito del Fitness
Andlisis y comprobacion de los resultados

UNIDAD DIDACTICA 8. LA ENTREVISTA PERSONAL EN EL AMBITO DEL FITNESS
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Cuestionarios de entrevista para la valoracion inicial en Fitness

Historial del cliente/usuario - Integracion de datos anteriores

Dinamica relacional entrevistador- entrevistado: Técnicas de entrevista personal
Andlisis de datos obtenidos

La observacién como técnica bdsica de evaluacién

Normativa vigente de proteccién de datos

Criterios deontoldgicos profesionales de confidencialidad

NoubkhwnN=

PARTE 5. DISENO COREOGRAFICO CON SOPORTE MUSICAL
UNIDAD DIDACTICA 1. MUSICA EN FITNESS COLECTIVO CON SOPORTE MUSICAL

1. Estilos musicales utilizados en Fitness colectivo con soporte musical
2. Elaboracion de composiciones musicales

UNIDAD DIDACTICA 2. COMPOSICION DE COREOGRAFIAS, ESTILOS Y MODALIDADES

1. Variaciones y combinaciones con los pasos basicos
2. Estilos y modalidades

3. Elementos coreograficos

4. Metodologia de la composicién coreogréfica

UNIDAD DIDACTICA 3. ESTRATEGIAS DE ENSENANZA

Senalizacion verbal y no verbal

Senalizacion visual previa

Senalizacion interactiva

Senalizacion fonética

Sistema de Senalizacién Estandar

Imagenes de ensefanza: Imagen espejo- imagen alumno-imagen hibrida

Emplazamiento prioritario o adecuado: situacion del profesor respecto a los usuarios al utilizar
las estrategias de ensefianza

NoubkhwnNn=

UNIDAD DIDACTICA 4. EL FITNESS COLECTIVO CON SOPORTE MUSICAL COMO MEDIO DE
ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1. Dimension del Fitness colectivo con soporte musical como sistema de entrenamiento para la
mejora de la condicion fisica

2. Carga de entrenamiento (interacciéon volumen-intensidad)
3. Estructura de la sesion de entrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 5. RECURSOS TECNICOS PARA LA ELABORACION DE COREOGRAFIAS. USO Y
APLICACION

1. Medios audio-visuales

2. Medios informaticos: hardware y software especificos

3. Representacién graficay escrita: planillas estandar para la transcripciéon coreografica con
registro de nimero de cuentas, pierna lider, tren inferior (ejercicio o paso utilizado),
desplazamiento, direccion y tren superior (patrén de brazos)
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PARTE 6. DIRECCION Y DINAMIZACION DE ACTIVIDADES

UNIDAD DIDACTICA 1. INSTALACIONES, APARATOS Y ELEMENTOS PROPIOS DEL FITNESS COLECTIVO
CON SOPORTE MUSICAL. MANTENIMIENTO PREVENTIVO Y OPERATIVO

1.
2.

wooNL A

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 limitacién 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

UNIDAD DIDACTICA 2. BIOMECANICA APLICADA A LAS ACTIVIDADES FiSICAS Y DEPORTIVAS

AW =

Principios basicos de la biomecanica del movimiento
Componentes de la Biomecanica

Los reflejos miotaticos-propioceptivos

Andlisis de los movimientos

Biomecanica basica de los ejercicios con cargas externas

UNIDAD DIDACTICA 3. FUNDAMENTOS DE PSICOLOGIA Y SOCIOLOGIA APLICADOS AL OCIO Y A LAS
ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO

1.
2.

Desarrollo evolutivo
Sociologia del ocio, y |a actividad fisico deportiva

UNIDAD DIDACTICA 4. METODOLOGIA Y ESTRATEGIAS DE INSTRUCCION EN EL FITNESS COLECTIVO
CON SOPORTE MUSICAL

ounpkrwn-=

Proceso de instruccién-ensenanza en las actividades ritmicas

Estrategias de motivacion hacia la ejecucion

Técnicas de ensenanza

Sistematica de ejecucién, estructura, variantes y errores de ejecucion

Metodologia especifica de aprendizaje de secuencias-composiciones coreograficas
Interpretaciéony concrecién de las actividades y medios de evaluacién de programas de
entrenamiento en Fitness colectivo con soporte musical

UNIDAD DIDACTICA 5. MEDIDAS COMPLEMENTARIAS AL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

DEPORTIVO
1. Ayudas psicoldgicas
2. Ayudas ergogénicas: complementos dietéticos
3. Ayudas fisioldgicas
4. Composicién corporal, balance energético y control de peso
5. Técnicas recuperadoras
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UNIDAD DIDACTICA 6. COLECTIVOS CON NECESIDADES ESPECIALES EN LAS ACTIVIDADES FiSICAS Y
DEPORTIVAS

1. Discapacidad

2. Singularidades de la adaptacion al esfuerzo y contraindicaciones en situaciones de limitacion en
la autonomia funcional

3. Organizaciény adaptacién de recursos

UNIDAD DIDACTICA 7. SEGURIDAD Y PREVENCION EN EL AMBITO DEL FITNESS

1. Medidas de prevencion de riesgos, de proteccién medioambiental y de seguridad y de salud
laboral en instalaciones deportivas

PARTE 7. PRIMEROS AUXILIOS
UNIDAD DIDACTICA 1. GENERALIDADES

Concepto de socorrismo y primeros auxilios

Principios de actuacién en primeros auxilios

Terminologia clinica

Valoracion del estado del accidentado: valoracion primaria y secundaria
Contenido basico del botiquin de urgencias

Legislacién en primeros auxilios

Conocer o identificar las lesiones

Recursos necesarios y disponibles

Fases de la intervencion sanitaria en emergencia

Exploracion de la victima

VN AWLUN=
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UNIDAD DIDACTICA 2. ANATOMIA BASICA

Sistema 6seo
Sistema digestivo
Sistema respiratorio
Sistema circulatorio
Sistema nervioso

AN =

UNIDAD DIDACTICA 3. SOPORTE VITAL BASICO

Introduccion al Soporte Vital Basico
Secuencia en la RCP basica

Valoracion del nivel de conciencia
Valoracién de la ventilacién

Comprobar si existe pulso carotideo
Maniobras de resucitacion cardiopulmonar
Protocolo de soporte vital basico

NouvbkwnN =

UNIDAD DIDACTICA 4. VENDAJES

1. Definicion
2. Tipos de vendas
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Tipos de vendajes

UNIDAD DIDACTICA 5. TRASLADO DE ACCIDENTADOS

1.
2.
3.
4.

Introduccioén al traslado de accidentados
Métodos para levantar a una persona
Tipos de camilla

Prevencion

UNIDAD DIDACTICA 6. ACTUACIONES EN PRIMEROS AUXILIOS

e

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

N A WN =

Las obstrucciones de la via aérea
Las pérdidas de conciencia
Las crisis convulsivas

Las crisis cardiacas

Las hemorragias

Las heridas

Las fracturas y luxaciones
Las quemaduras

Lesiones de ojo, narizy oido
Accidente de trafico
Lesiones por electrocucion
Las intoxicaciones

La insolacion y golpe de calor
Hipotermia y congelacién
Parto de urgencia
Lumbalgias de esfuerzo

UNIDAD DIDACTICA 7. PSICOLOGIA APLICADA A LOS PRIMEROS AUXILIOS

1.
2.
3. CURSO 2. Master en Nutricién Deportiva y Coach Nutricional

MODULO 1. INTRODUCCION A LA NUTRICION HUMANA Y DIETETICA

UNIDAD DIDACTICA 1. PRINCIPIOS BASICOS DE DIETETICA Y NUTRICION

—_—

SovYeNOURWDN =

Valoracion de la escenay reacciéon del accidentado
Principios de comunicacién y habilidades sociales

Bromatologia

La ingestién alimenticia

La importancia de la nutriciéon
Clasificacion de los alimentos
Clasificacion de los nutrientes
La ciencia de la dietética
(Qué es una dieta?

(Qué es unaracion?

El concepto del dietista-nutricionista
;Qué es la salud?

(Qué es la enfermedad?
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UNIDAD DIDACTICA 2. ALIMENTOS: COMPONENTES ESENCIALES

1. Los alimentosy su clasificacién
2. Los nutrientes y su clasificacion
3. Guias alimentarias y las necesidades nutricionales

UNIDAD DIDACTICA 3. ANATOMIA Y FISIOLOGIA DEL APARATO DIGESTIVO

1. Conceptos fundamentales en dietética y nutricién
2. Funcionamiento del aparato digestivo
3. El proceso de la digestion

UNIDAD DIDACTICA 4. NECESIDADES DE LOS ALIMENTOS: NUTRICION Y ENERGIA

La transformacién celular energética

;Cuales son las unidades de medida de la energia?
El adulto sano y sus necesidades energéticas

Los alimentos y su valor calérico

PN =

UNIDAD DIDACTICA 5. NUTRIENTES ENERGETICOS I: HIDRATOS DE CARBONO

Los hidratos de carbono

Clasificacion de los hidratos de carbono

(Qué funciones cumplen los hidratos de carbono?
Los hidratos de carbono; Metabolismo

La fibra dietética

AN =

UNIDAD DIDACTICA 6. NUTRIENTES ENERGETICOS II: LIPIDOS

Los lipidos: Conceptos y generalidades
Las funciones de los lipidos

Los lipidos y su distribucién
Clasificacion lipidica

El metabolismo de los lipidos

unhwN =

UNIDAD DIDACTICA 7. NUTRIENTES ENERGETICOS Ill: PROTEINAS

Las proteinas; definicion y generalidades

(Qué son los aminodacidos?

Estructura, clasificacién y funcién de las proteinas
Las proteinas y su metabolismo

Las proteinas y sus necesidades

La importancia del valor proteico en los alimentos
Patologias relacionadas con las proteinas

NouvkrwbN =

UNIDAD DIDACTICA 8. NUTRIENTES NO ENERGETICOS I: VITAMINAS

1. Las vitaminas
2. Lasvitaminasy sus funciones
3. Clasificacién vitaminica
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4. Los complejos vitaminicos y las necesidades reales
UNIDAD DIDACTICA 9. NUTRIENTES NO ENERGETICOS II: MINERALES

1. Los minerales

2. Clasificacion de los minerales

3. Caracteristicas propias de los minerales
4. Los minerales y sus funciones

UNIDAD DIDACTICA 10. NUTRIENTES NO ENERGETICOS IIl: EL AGUA Y SU IMPORTANCIA
NUTRICIONAL

El agua

Distribucién del agua en el cuerpo humano
Recomendaciones acerca de su consumo
Alteraciones relacionadas con el consumo de agua
El agua en los alimentos

AW

MODULO 2. GRUPOS DE ALIMENTOS: APROXIMACIONES A SU ESTUDIO, VALOR NUTRICIONAL Y
PRINCIPIOS DE HIGIENE ALIMENTARIA

UNIDAD DIDACTICA 1. VALOR NUTRICIONAL DE LOS ALIMENTOS

1. Elvalor nutricional de los alimentos
2. Los alimentos y su clasificacion segun su origen
3. Elorigen de los alimentos: animales

UNIDAD DIDACTICA 2. RELACION DE LA COMPOSICION DE LOS DISTINTOS GRUPOS DE ALIMENTOS Y
SU VALOR NUTRICIONAL

El origen de los alimentos: vegetales

La familia de las gramineas y sus derivados
Verduras y Hortalizas: Clasificacién y composicion
El consumo de setasy algas

Legumbres: estructuray valor nutritivo

Las frutas y frutos secos; clasificacion

Las grasas vegetales: el aceite de oliva

Otros alimentos: edulcorantes y fruitivos

Café, té y cacao: alimentos estimulantes

Los condimentos, las especias y su clasificaciéon

cvoNaUnhWN=
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UNIDAD DIDACTICA 3. HIGIENE ALIMENTARIA: FUNDAMENTOS DE LA MANIPULACION DE
ALIMENTOS

1. La cadena alimentaria
2. Condiciones y objetivos a cumplir en la cadena alimentaria
3. Calidad higiénica, nutritiva, sensorial y tecnolégica

UNIDAD DIDACTICA 4. TECNICAS CULINARIAS Y SU EFECTO EN EL VALOR NUTRICIONAL DE LOS
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Lavado, pelado y troceado de alimentos
El proceso de la coccion en alimentos

UNIDAD DIDACTICA 5. METODOS DE CONSERVACION EN LOS ALIMENTOS

N AWM=

El proceso de la conservacion

Métodos de conservacion segln su naturaleza

Métodos fisicos de conservacion

Métodos quimicos de conservacion

Pulsos eléctricos de alta intensidad de campo, altas presiones hidrostaticas y envasado activo
Decdlogo del consumidor

Recomendaciones para un consumo responsable

El origen de los habitos alimenticios

UNIDAD DIDACTICA 6. PLANIFICACION DE DIETAS: INGESTAS RECOMENDADAS Y TABLAS DE
COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS. ETIQUETADO NUTRICIONAL

1.
2.
3.

Herramientas de estimacién nutricional en la poblacién
Requerimientos nutricionales
Legislacién en el etiquetado de los alimentos

MODULO 3. ESTUDIO DE LAS NECESIDADES NUTRICIONALES EN LOS DIFERENTES GRUPOS
POBLACIONALES

UNIDAD DIDACTICA 1. DIETA EQUILIBRADA

AN =

Principios basicos

Dieta mediterranea: paradigma de la dieta equilibrada
Macronutrientes y su distribuciéon energética

Metodologia de trabajo en elaboracion de dietas

Errores y creencias mas comunes relacionados con la alimentacion

UNIDAD DIDACTICA 2. HERRAMIENTAS PARA LA EVALUACION DEL ESTADO NUTRICIONAL

NoubkwnN =

Clasificacion

Entrevista dietética

Evaluacién del consumo de alimentos
Historia e indicadores clinicos

Medidas antropométricas

Pruebas bioquimicas

Determinacién de la funcién inmunolégica

UNIDAD DIDACTICA 3. EMBARAZO: PRINCIPALES CONSIDERACIONES Y REQUERIMIENTOS
NUTRICIONALES

AR e

Consideraciones generales

Variabilidad Fisiolégica en el embarazo

Aumento de los requerimientos nutricionales

Consejos nutricionales

Desérdenes y complicaciones relacionados con el embarazo
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UNIDAD DIDACTICA 4. LACTANCIA MATERNA: PRINCIPALES CONSIDERACIONES Y REQUERIMIENTOS
NUTRICIONALES

Variabilidad fisioldgica en la mujer lactante
Requerimientos nutricionales

Consejos nutricionales en la mujer lactante
Medidas higiénico-dietéticas

Lactancia materna Vs Lactancia artificial
Ergonomiay aspectos practicos de la lactancia
Caracteristicas de las tomas

NouvkrwnN =

UNIDAD DIDACTICA 5. LACTANTE: PRINCIPALES CONSIDERACIONES Y REQUERIMIENTOS
NUTRICIONALES

Variabilidad fisiolégica

Crecimiento y desarrollo nutricional

Requerimientos nutricionales del lactante
Diversificaciéon alimentaria (DA): alimentacién de destete
Aspectos practicos en la preparacién del biberén

AN =

UNIDAD DIDACTICA 6. INFANCIA: PRINCIPALES CONSIDERACIONES Y REQUERIMIENTOS
NUTRICIONALES

Variabilidad fisiolégica

Crecimiento y desarrollo nutricional

Determinantes de los habitos alimenticios en la infancia

Grupos de alimentos en la alimentacion infantil

Requerimientos nutricionales en la infancia

Distribucién de las tomas diarias

Educacién nutricional

Planificaciéon del mend semanal

Relacién dieta equilibrada - desarrollo infantil: aspectos fundamentales
10. Obesidad infantil: Estrategia para la nutricion, actividad fisica y la prevencion de la obesidad
11. Situacién actual del consumo alimentario infantil

12. MenU escolar

13. Principios de habitos saludables en la infancia

N AWM=

0

UNIDAD DIDACTICA 7. ADOLESCENCIA: PRINCIPALES CONSIDERACIONES Y REQUERIMIENTOS
NUTRICIONALES

1. Fundamentos de la nutricion en la adolescencia

2. Variabilidad fisiolégica: velocidad de crecimiento y modificacion de la masa corporal
3. Requerimientos nutricionales en la adolescencia

4. Principios de habitos saludables en el adolescente

UNIDAD DIDACTICA 8. TERCERA EDAD: PRINCIPALES CONSIDERACIONES Y REQUERIMIENTOS
NUTRICIONALES

1. Envejecimiento
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Variabilidad asociada al proceso de envejecimiento

Requerimientos nutricionales en la tercera edad

Precauciones en la preparacion y planificacion de la comida del anciano
Planificacion de menus

Dificultades en la deglucién: Alimentacién basica adaptada

Cambios hormonales en la mujer y su alimentacion

NouvkwhN

MODULO 4. NUTRICION DEPORTIVA

UNIDAD DIDACTICA 1. NECESIDADES NUTRICIONALES DEL CUERPO HUMANO

Transformaciones energéticas
Unidades de medida energéticas
Necesidades energéticas de un adulto
Calorias en los alimentos

Pirdmide nutricional

kN =

UNIDAD DIDACTICA 2. LA UTILIZACION DE LOS NUTRIENTES DURANTE LA PRACTICA FiSICA

El uso de la energia muscular

Los hidratos de carbono

Las grasas en el ejercicio fisico
Las proteinas en el ejercicio fisico
Las vitaminas

Los minerales

El agua en la practica fisica

Noukrwbdh =

UNIDAD DIDACTICA 3. LA IMPORTANCIA DE LA HIDRATACION EN LA PRACTICA DEPORTIVA

Equilibrio hidrico

Ingestay eliminaciéon de agua

Las funciones del agua durante la practica deportiva

La reposiciéon de liquidos y electrolitos durante la practica deportiva

Pautas para la correcta reposicion de liquidos, hidratos de carbono y electrolitos
Tipos de bebidas recomendadas durante la practica deportiva

La hipertemia y la deshidratacion. Efectos

NoubkhwnNn=

UNIDAD DIDACTICA 4. ERGOGENIA Y DOPAJE

Comienzos de las técnicas ergogénicas

Los lipidos e hidratos de carbono coo elementos de ayuda ergogénica
Las proteinas, aminoacidos

Las vitaminas y los minerales como suplemento

El bicarbonato, el citrato y el fosfato

Otras sustancias utilizadas como ayuda ergonémica

El dopaje

NoubkrwnN =

UNIDAD DIDACTICA 5. PRINCIPALES RECOMENDACIONES NUTRICIONALES EN LA PRACTICA
DEPORTIVA
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La educacién alimentaria

indices de gasto calérico

Los hidratos de carbono y sus requerimientos durante la practica deportiva
Las grasas

Las proteinas y sus requerimientos durante la practica deportiva

El entrenamiento de la hipertrofia

UNIDAD DIDACTICA 6. ELABORACION DE DIETAS PARA DEPORTISTAS

ounpkpwNn-=

Dietas

Necesidades de nutrientes

Dietas para deportistas

MenU base diario orientativo, para los deportes de fuerza y resistencia
Tipos de dietas

Tendencias nutricionales de los deportistas

UNIDAD DIDACTICA 7. ACTIVIDAD FiSICA A LO LARGO DE LA VIDA

PN

La practica de la actividad fisica en la nifiez

La practica de la actividad Fisica en la adolescencia
La practica de la actividad fisica en la edad adulta
La practica de la actividad fisica en la tercera edad

MODULO 5. NUTRICION DEPORTIVA APLICADA

UNIDAD DIDACTICA 1. ACTIVIDAD FiSICA EN LAS DISTINTAS ETAPAS DE LA VIDA

vhwn=

Actividad fisica

Actividad fisica en la nifiez

Actividad fisica en la adolescencia

Actividad fisica en la tercera edad

Actividad fisica y nutriciéon durante el embarazo

UNIDAD DIDACTICA 2. NUTRICION Y RENDIMIENTO DEPORTIVO

PN =

El rendimiento deportivo

Influencia de la nutricién en el rendimiento deportivo
Nutricién para el entrenamiento

Nutricién para la recuperacion

UNIDAD DIDACTICA 3. NUTRICION DEPORTIVA EN FUNCION DE LA ACTIVIDAD FiSICA PRACTICADA:
DEPORTES DE FUERZA'Y RESISTENCIA

ounpwN-=

Introduccioén a la resistencia y la fuerza

La practica de Fitness y sus recomendaciones nutricionales

La practica del Atletismo - pruebas de semifondo y sus recomendaciones
La practica del Atletismo - pruebas de fondo y sus recomendaciones

La practica del Boxeo y sus recomendaciones nutricionales

La sobrecarga de carbohidratos en los deportes de fuerzay resistencia
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UNIDAD DIDACTICA 4. NUTRICION DEPORTIVA EN FUNCION DE LA ACTIVIDAD FiSICA PRACTICADA:
DEPORTES DE FLEXIBILIDAD Y VELOCIDAD

Introduccién a la velocidad y la flexibilidad

La practica de las Artes Marciales y sus recomendaciones nutricionales

La practica del Baloncesto y sus recomendaciones nutricionales

La practica de la Gimnasia y sus recomendaciones nutricionales

La practica de la Natacién - pruebas cortas y sus recomendaciones nutricionales

La practica del Atletismo - pruebas de velocidad y sus recomendaciones nutricionales

ounpkwn-=

UNIDAD DIDACTICA 5. EL PAPEL DE LA NUTRICION EN LA RECUPERACION DE LESIONES DEPORTIVAS

1. Concepto de lesion deportiva
2. Lesiones deportivas y nutricion

UNIDAD DIDACTICA 6. EL PAPEL DE LA NUTRICION EN SITUACIONES DEPORTIVAS ESPECIALES

Situaciones especiales en la practica deportiva

La practica del Sumo y sus recomendaciones nutricionales

La practica del Culturismo y sus recomendaciones nutricionales

La practica del Automovilismo y sus recomendaciones nutricionales
La practica del Alpinismo y sus recomendaciones nutricionales

kN =

UNIDAD DIDACTICA 7. LA NUTRICION EN DEPORTISTAS DE ELITE

1. Pasadoy presente en el deporte de élite
2. La dieta para el deportista de élite
3. Los aminodacidos en la dieta del atleta

UNIDAD DIDACTICA 8. LA INFLUENCIA DE LOS ASPECTOS PSICOLOGICOS EN LA NUTRICION
DEPORTIVA

1. Aspectos psicoldgicos: deporte y nutricion

2. Efectos de la presién social y deportiva sobre la psicologia y las practicas nutricionales del
deportista

3. Larelaciéon psicologia-nutricion en diferentes poblaciones activas y sedentarias
4. Trastornos de la conducta alimentaria en el deporte

UNIDAD DIDACTICA 9. COACHING DEPORTIVO Y NUTRICIONAL

1. Concepto de Coaching
2. El origen del coaching deportivo
3. Coaching deportivo: aprender a fluir

UNIDAD DIDACTICA 10. COACHING PASO A PASO

1. El contrato: evaluacion inicial y establecimiento de la relacién
2. Valoraciény disefio del plan de accién

3. Sesiones de trabajo y entrenamiento

4. Evaluacion del progreso
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5. La primera sesién
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