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Especialista en Disefio de Planes de Entrenamiento Fisico:

Macrociclo, Mesociclo y Microciclo

Especialista en Disefio de Planes de Entrenamiento Fisico: Macrociclo, Mesociclo y
Microciclo

Duracioén: 200 horas
Precio: consultar euros.

Modalidad: e-learning

Metodologia:

El Curso sera desarrollado con una metodologia a Distancia/on line. El sistema de ensefianza a distancia esta
organizado de tal forma que el alumno pueda compatibilizar el estudio con sus ocupaciones laborales o
profesionales, también se realiza en esta modalidad para permitir el acceso al curso a aquellos alumnos que
viven en zonas rurales lejos de los lugares habituales donde suelen realizarse los cursos y que tienen interés en
continuar formandose. En este sistema de ensefianza el alumno tiene que seguir un aprendizaje sistematico y un
ritmo de estudio, adaptado a sus circunstancias personales de tiempo

El alumno dispondrd de un extenso material sobre los aspectos tedricos del Curso que debera estudiar para la
realizacion de pruebas objetivas tipo test. Para el aprobado se exigird un minimo de 75% del total de las
respuestas acertadas.

El Alumno tendra siempre que quiera a su disposicion la atencion de los profesionales tutores del curso. Asi
como consultas telefénicas y a través de la plataforma de teleformacion si el curso es on line. Entre el material
entregado en este curso se adjunta un documento llamado Guia del Alumno dénde aparece un horario de
tutorias telefonicas y una direccion de e-mail donde podra enviar sus consultas, dudas y ejercicios El alumno
cuenta con un periodo maximo de tiempo para la finalizacion del curso, que dependera del tipo de curso elegido
y de las horas del mismo.
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Especialista en Disefio de Planes de Entrenamiento Fisico:
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Profesorado:

Nuestro Centro fundado en 1996 dispone de 1000 m2 dedicados a formacion y de 7 campus virtuales.

Tenemos una extensa plantilla de profesores especializados en las diferentes areas formativas con amplia
experiencia docentes: Médicos, Diplomados/as en enfermeria, Licenciados/as en psicologia, Licencidos/as en
odontologia, Licenciados/as en Veterinaria, Especialistas en Administracion de empresas, Economistas,
Ingenieros en informatica, Educadodores/as sociales etc...

El alumno podra contactar con los profesores y formular todo tipo de dudas y consultas de las siguientes formas:

-Por el aula virtual, si su curso es on line
-Por e-mail
-Por teléfono

Medios y materiales docentes

-Temario desarrollado.
-Pruebas objetivas de autoevaluacion y evaluacion.

-Consultas y Tutorias personalizadas a través de teléfono, correo, fax, Internet y de la Plataforma propia de
Teleformacion de la que dispone el Centro.
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Especialista en Disefio de Planes de Entrenamiento Fisico:
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Titulacioén:

Una vez finalizado el curso, el alumno recibird por correo o mensajeria la titulacion que acredita el haber
superado con éxito todas las pruebas de conocimientos propuestas en el mismo.

Programa del curso:

UNIDAD DIDACTICA 1. LA IMPORTANCIA DEL EJERCICIO FISICO Y SU
ENTRENAMIENTO

. Introduccién al ejercicio fisico

. Fundamentos anatémicos del movimiento que realiza en el ejercicio fisico
- Planos, ejes y articulaciones

- Fisiologia del movimiento

- Preparacion y gasto de la energia

. Aspectos generales del entrenamiento fisico

. Planificacion, periodificacion y programacion del entrenamiento

~ouhwNRE

UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA OSEO

. Morfologia

. Fisiologia

. Division del esqueleto

. Desarrollo 6seo

. Sistema 6seo

. - Columna vertebral

. - Tronco

. - Extremidades

. - Cartilagos

10. - Esqueleto apendicular

11. Articulaciones y movimiento
12. - Articulacién Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina
13. - Articulacion de la rodilla

14. - Articulacion coxo-femoral

15. - Articulacién escapulo humeral

OCO~NOOITR,WNPE
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Especialista en Disefio de Planes de Entrenamiento Fisico:
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UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA MUSCULAR

. Introduccién

. Tejido muscular

. Clasificacion muscular
. Acciones musculares
. Ligamentos

. Musculatura dorsal

. Tendones

~NO O WNE

UNIDAD DIDACTICA 4. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

. El ejercicio fisico

. - Clasificacién

. - Efectos fisioldgicos del ejercicio fisico

. - Efectos fisioldgicos en nifios y adolescentes

. - Fases del gjercicio

. Adaptaciones orgéanicas en el gjercicio

. - Adaptaciones metabdlicas

. - Adaptaciones circulatorias

. - Adaptaciones cardiacas

10. - Adaptaciones respiratorias

11. - Adaptaciones de la sangre

12. - Adaptaciones del medio interno

13. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga
14. - Fuerza, potencia, rendimiento y recuperacion del glucégeno muscular
15. - La fatiga

O©COoO~NOUITRAWNE

UNIDAD DIDACTICA 5. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO

. Introduccién al entrenamiento

. Teorias que explican los fendmenos de adaptacion del organismo a los esfuerzos
. - Sindrome general de adaptacién del organismo a los esfuerzos
. - Ley del umbral (Ley de Shultz-Arnodt)

. - Principio de la supercompensacion

. - Principios del entrenamiento de la condicion fisica

. Factores que intervienen en el entrenamiento fisico

. Medicion y evaluacion de la condicion fisica

. Calentamiento y enfriamiento

10. Tipos de entrenamiento

11. - Entrenamiento de la flexibilidad

12. - Entrenamiento cardiovascular o aerdbico

13. - Entrenamiento muscular

14. - Entrenamiento de la fuerza

15. El desentrenamiento

16. Técnicas de relajacién y respiracion

17. - Respiracién

18. - Relajacion

OCO~NOOITWNPE
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Especialista en Disefio de Planes de Entrenamiento Fisico:
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UNIDAD DIDACTICA 6. PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO FiSICO: MACROCICLO

1. Aspectos generales de los macrociclos
2. Periodos de los macrociclos

3. - Periodo preparatorio

4. - Periodo competitivo

5. - Periodo de transicion

6. Principios de disefio de los macrociclos

UNIDAD DIDACTICA 7. PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO FiSICO: MESOCICLO

. Aspectos generales de los mesociclos

. Tipos de mesociclos

. - Tipos de mesaociclos tradicionales

. - Tipos de mesociclos contemporaneos

. Principios de disefio de los mesociclos

6. - El tratamiento de la técnica segun la especificidad del mesociclo

O WNE

UNIDAD DIDACTICA 8. PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO FiSICO: MICROCICLO

1. Aspectos generales de los microciclos
2. Tipos de microciclos

3. Principios de disefio de los microciclos
4. - Estructura de los microciclos

UNIDAD DIDACTICA’Q. LESIONES QUE SE PUEDEN PRODUCIR DURANTE EL
ENTRENAMIENTO FISICO. PREVENCION Y TRATAMIENTO

. Introduccién a las lesiones deportivas

. - Definicion

. - Prevencion

. - Tratamiento

. Lesiones deportivas mas frecuentes

. - Lesiones musculares

. - Lesiones en los tendones

. - Lesiones articulares

. - Lesiones 6seas

10. ¢ Qué se debe hacer si aparece una lesion durante la realizacion del entrenamiento fisico?
11. ;Qué hacer ante una lesion?

12. Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones

OCO~NOOUITDWNPE

UNIDAD DIDACTICA 10. PRIMEROS AUXILIOS
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1
2
3
4
5
6
7
8
9

. Introduccién a los primeros auxilios

. - Principios basicos de actuacién en primeros auxilios
. - La respiracion

. - El pulso

. Actuaciones en primeros auxilios

. - Ahogamiento

. - Las pérdidas de consciencia

. - Las crisis cardiacas

. - Hemorragias

10. - Las heridas

11. - Las fracturas y luxaciones

12. - Las quemaduras

13. Normas generales para la realizacion de vendajes
14. Maniobras de resucitacion cardiopulmonar

15. - Ventilacién manual

16. - Masaje cardiaco externo
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