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Diseno de Planes de Entrenamiento Fisico:

Macrociclo, Mesociclo y Microciclo
Modalidad:

e-learning con una duracion 112 horas

Objetivos:

Adquirir las competencias profesionales necesarias para poder disefiar de la forma correcta un plan de
entrenamiento fisico siguiendo los ciclos correspondientes

Contenidos:

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

Introduccion al gjercicio fisico

Fundamentos anatémicos del movimiento que realiza en el gercicio fisico
- Planos, gesy articulaciones

- Fisiologia del movimiento

- Preparacion y gasto de la energia

Aspectos generales del entrenamiento fisico

Planificacion, periodificacion y programacion del entrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA OSEO

Morfologia
Fisiologia

Division del esqueleto
Desarrollo 6seo
Sistema 6seo

- Columna vertebral

- Tronco

- Extremidades
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- Cartilagos

- Esqueleto apendicular

Articulacionesy movimiento

- Articulacion Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina
- Articulacion de larodilla

- Articulacion coxo-femoral

- Articulacion escapulo humeral

UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA MUSCULAR

Introduccion

Tejido muscular
Clasificacion muscular
Acciones musculares
Ligamentos
Musculatura dorsal
Tendones

UNIDAD DIDACTICA 4. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

El gerciciofisico

- Clasificacion

- Efectos fisiol6gicos del gercicio fisico

- Efectos fisiol 6gicos en nifios y adolescentes

- Fases del gercicio

Adaptaciones organicas en €l gercicio

- Adaptaciones metabdlicas

- Adaptaciones circulatorias

- Adaptaciones cardiacas

- Adaptaciones respiratorias

- Adaptaciones de la sangre

- Adaptaciones del medio interno

M etabolismo energético durante el gjercicio. Lafatiga
- Fuerza, potencia, rendimiento y recuperacion del glucdégeno muscular
- Lafatiga

UNIDAD DIDACTICA 5. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO

Introduccion al entrenamiento
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Teorias que explican los fendmenos de adaptacion del organismo alos esfuerzos
- Sindrome general de adaptacion del organismo alos 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

Medicién y evaluacion de lacondicion fisica

Caentamiento y enfriamiento

Tipos de entrenamiento

- Entrenamiento de laflexibilidad

- Entrenamiento cardiovascular o aerébico

- Entrenamiento muscular

- Entrenamiento de lafuerza

El desentrenamiento

Técnicas derelgjacion y respiracion

- Respiracion

- Relgjacion

UNIDAD DIDACTICA 6. PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO FiSICO: MACROCICLO

Aspectos generales de los macrociclos
Periodos de |os macrociclos

- Periodo preparatorio

- Periodo competitivo

- Periodo de transicion

Principios de disefio de los macrociclos

UNIDAD DIDACTICA 7. PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO FiSICO: MESOCICLO

Aspectos generales de los mesociclos

Tipos de mesociclos

- Tipos de mesociclos tradicionales

- Tipos de mesociclos contemporaneos

Principios de disefio de los mesociclos

- El tratamiento de la técnica seguin la especificidad del mesociclo

UNIDAD DIDACTICA 8. PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO FiSICO: MICROCICLO

Aspectos generales de los microciclos
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Tipos de microciclos
Principios de disefio de los microciclos
- Estructura de los microciclos

UNIDAD DIDACTICA 9. LESIONES QUE SE PUEDEN PRODUCIR DURANTE EL
ENTRENAMIENTO FiSICO. PREVENCION Y TRATAMIENTO

Introduccién alas lesiones deportivas

- Definicion

- Prevencion

- Tratamiento

L esiones deportivas mas frecuentes

- Lesiones musculares

- Lesiones en los tendones

- Lesiones articulares

- Lesiones Oseas

¢Queé se debe hacer si aparece una lesion durante larealizacion del entrenamiento fisico?
¢Qué hacer ante unalesion?

Técnicas utilizadas en la prevencién y tratamiento de lesiones

UNIDAD DIDACTICA 10. PRIMEROS AUXILIOS

Introduccion alos primeros auxilios

- Principios béasicos de actuacion en primeros auxilios
- Larespiracion

- El pulso

Actuaciones en primeros auxilios

- Ahogamiento

- Las pérdidas de consciencia

- Lascrisis cardiacas

- Hemorragias

- Las heridas

- Lasfracturasy luxaciones

- Las quemaduras

Normas generales para larealizacion de vendajes
Maniobras de resucitacion cardiopulmonar

- Ventilacién manual

- Masagje cardiaco externo
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