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Maestría Internacional en Personal Trainer

DURACIÓN
600 horas

MODALIDAD
Online

ACOMPAÑAMIENTO PERSONALIZADO

TITULACIÓN

Titulación de Maestría Internacional en Personal Trainer con
600 horas expedida por EDUCA BUSINESS SCHOOL como
Escuela de Negocios Acreditada para la Impartición de
Formación Superior de Postgrado, con Validez Profesional a
Nivel Internacional
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DESCRIPCIÓN

Si desea convertirse en un profesional en temas de Fitness y desempeñar con éxito la
función de entrenador personal este es su momento, con Esta Maestría en Personal Trainer,
Musculación y Fitness adquirirá los conocimientos necesarios para ser un experto en el
ámbito de gimnasio y musculación. Con la realización de Esta Maestría en Personal Trainer,
Musculación y Fitness aprenderás las técnicas necesarias para ser un entrenador personal de
éxito, además de poder ser un experto en todos los temas relacionados con musculación,
gimnasio etc.

OBJETIVOS

Adquirir los conocimientos para formarse como entrenador personal y monitor de
musculación y fitness.
Enseñar el funcionamiento del cuerpo humano respecto al entrenamiento deportivo y
la alimentación adecuada.
Que el alumno sea capaz de realizar un entrenamiento específico y una dieta
apropiada, atendiendo a los diferentes objetivos posibles.
Ofrecer conocimientos básicos de primeros auxilios en la práctica deportiva.
Formar profesionales que dispongan de la formación y los conocimientos exigidos que
le permitan enseñar, revisar, supervisar y diseñar toda clase de ejercicios y
entrenamientos programados dentro del campo del fitness y la musculación.
Identificar y seleccionar tests, pruebas y cuestionarios agrupándolos con coherencia en
una batería de pruebas personalizada en función de las características del usuario.
Analizar y manejar equipamientos específicos para la medida de la condición física y
biológica comprobando su funcionamiento.
Realizar en condiciones de seguridad pruebas de valoración de la condición física y
biológica.
Analizar factores psicosociológicos que permitan identificar las necesidades y
motivaciones de un usuario a través de la utilización de cuestionarios específicos.
Analizar la estructura anatómica y función de los sistemas cardiovascular, respiratorio
y locomotor, interpretando las interdependencias que existen entre sus diferentes
componentes y la respuesta orgánica al ejercicio.
Aplicar técnicas de obtención y cálculo de los datos e información obtenidos a partir
de la realización de una batería de test, pruebas y cuestionarios, registrándolos en el
modelo de ficha y soporte físico más adecuados.
Interpretar los resultados de los test y/o pruebas y cuestionarios y elaborar el informe
perceptivo que sirva de referencia para concretar y/o corregir la elaboración del
programa de acondicionamiento físico.
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A QUIÉN VA DIRIGIDO

Esta Maestría en Personal Trainer, Musculación y Fitness está dirigida a todos aquellos
profesionales del ámbito deportivo, entrenadores, monitores, licenciados, diplomados,
preparadores físicos, profesores, deportistas y todo aquel interesado que quieran ampliar
los conocimientos de su campo laboral o personas que deseen formarse en esta área
profesional de gran demanda.

PARA QUÉ TE PREPARA

Esta Maestría en Personal Trainer, Musculación y Fitness prepara al alumnado para poder
realizar un entrenamiento específico a cada individuo y proporcionar la formación necesaria
para ejercer como monitor de fitness y musculación. Esta formación será impartida por
profesionales con los títulos de Magisterio de Educación Física y/o Licenciados en Ciencias
del Deporte.
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Programa Formativo

PARTE 1. ENTRENADOR PERSONAL Y
DEPORTIVO

UNIDAD DIDÁCTICA 1. EVOLUCIÓN HISTÓRICA: DIFERENTES USOS DEL DEPORTE

Conceptos generales1.
Logro y mantenimiento de la salud2.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. LA FIGURA DEL ENTRENADOR PERSONAL

Introducción1.
Funciones básicas del entrenador personal2.
Áreas de desarrollo del entrenador personal3.
Perfiles de los clientes4.
Ética profesional del entrenador personal5.
Claves para el éxito del entrenador personal6.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. ANATOMÍA IMPLICADA EN LA ACTIVIDAD FÍSICA

Introducción1.
Sistema óseo: aparato locomotor y el movimiento2.
El sistema muscular3.
Articulaciones y movimiento4.
Los tendones5.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. FISIOLOGÍA IMPLICADA EN LA ACTIVIDAD FÍSICA

Fisiología muscular y sistemas energéticos1.
Fisiología cardio-circulatoria2.
Fisiología respiratoria3.
El sistema nervioso4.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. CUALIDADES FÍSICAS BÁSICAS

Introducción1.
Resistencia2.
Fuerza3.
Velocidad4.
Flexibilidad5.
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UNIDAD DIDÁCTICA 6. CUALIDADES PSICOMOTRICES Y FORMAS PARA ALCANZAR SU
DESARROLLO

Introducción1.
El esquema corporal2.
El proceso de lateralización3.
Coordinación4.
Equilibrio5.
Desarrollo de las capacidades perceptivo motrices6.
Manifestaciones expresivas asociadas al movimiento7.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. TEORÍA Y PRÁCTICA DEL ENTRENAMIENTO

El entrenamiento y sus tipos1.
El desentrenamiento2.
Intensidad del entrenamiento. Ley del umbral o ley de Shultz-Arnodt3.
Adaptación del organismo. Teoría del síndrome general de adaptación4.
Factores que intervienen en el entrenamiento físico5.

UNIDAD DIDÁCTICA 8. PROGRAMACIÓN Y ORGANIZACIÓN DE LAS SESIONES DE
ENTRENAMIENTO

Programación del proceso de entrenamiento1.
Planificación del entrenamiento2.
Sesión de entrenamiento3.
Características de un buen entrenador4.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. TÉCNICA Y TÁCTICA DE LOS DEPORTES. INICIACIÓN DEPORTIVA

Deportes individuales1.
Deportes colectivos2.
Técnica en el deporte colectivo3.
Táctica del deporte colectivo. El juego y el deporte4.
Características fundamentales del juego5.
Tipos de juegos6.
El juego como método de enseñanza7.
Iniciación deportiva8.
Tipos de juegos para la iniciación deportiva9.
Juegos de iniciación para deportes de equipo10.
UNIDAD DIDÁCTICA10. REGLAMENTO BÁSICO DE CADA DEPORTE11.
Atletismo12.
Natación13.
Bádminton14.
Judo15.
Tenis16.
Gimnasia rítmica17.
Gimnasia artística18.
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Aeróbic19.
Voleibol20.
Baloncesto21.
Fútbol22.
Balonmano23.

UNIDAD DIDÁCTICA 11. NORMAS DE SEGURIDAD E HIGIENE EN EL USO DE MATERIALES E
INSTALACIONES DEPORTIVAS

Normas elementales de seguridad e higiene en la utilización del material e instalación1.
Mantenimiento para la seguridad e higiene de las diferentes instalaciones2.
La legislación relacionada con las instalaciones deportivas3.

UNIDAD DIDÁCTICA 12. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCIÓN Y TRATAMIENTO

Introducción a las lesiones deportivas1.
Definición2.
La prevención3.
Tratamiento4.
Lesiones deportivas frecuentes5.
¿Qué debes hacer si te lesionas durante la realización del ejercicio físico?6.
¿Qué puedes hacer si te lesionas?7.
Causas más comunes de las lesiones en el entrenamiento8.
Técnicas utilizadas en la prevención y tratamiento de lesiones9.

UNIDAD DIDÁCTICA 13. PRIMEROS AUXILIOS

Introducción a los primeros auxilios1.
Ahogamiento2.
Pérdida de conciencia3.
Crisis cardíacas4.
Crisis convulsiva5.
Hemorragias6.
Heridas7.
Las fracturas y luxaciones8.

UNIDAD DIDÁCTICA 14. CONTACTO Y TRATAMIENTO CON EL CLIENTE

Ética profesional1.
Claves para el éxito2.

PARTE 2. RECURSOS MULTIMEDIA
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ENTRENADOR PERSONAL

Introducción.1.
Funciones.2.
Salud.3.
Evaluación inicial.4.
Componentes del fitness.5.
Sesión de entrenamiento: Sesión de Fuerza para Principiantes6.
Documentos anexos.7.

PARTE 3. MUSCULACIÓN Y FITNESS

UNIDAD DIDÁCTICA 1. BASES ANATÓMICAS Y FISIOLÓGICAS DEL MOVIMIENTO

Introducción a la fisioterapia1.
Fundamentos anatómicos del movimiento2.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. SISTEMA ÓSEO

Morfología1.
Fisiología2.
División del esqueleto3.
Desarrollo óseo4.
Sistema óseo5.
Articulaciones y movimiento6.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. FISIOLOGÍA MUSCULAR

Introducción1.
Tejido muscular2.
Clasificación muscular3.
Acciones musculares4.
Ligamentos5.
Musculatura dorsal6.
Tendones7.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. SISTEMAS ENERGÉTICOS

Sistema energético1.
ATP (Adenosina Trifosfato)2.
Tipos de fuentes energéticas3.
Sistema anaeróbico aláctico o sistema de fosfágeno4.
Sistema anaeróbico láctico o glucólisis anaeróbica5.
Sistema aeróbico u oxidativo6.
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UNIDAD DIDÁCTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGÍA DEL EJERCICIO

El ejercicio físico1.
Adaptaciones Orgánicas en el Ejercicio2.
Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga3.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. DIETÉTICA Y NUTRICIÓN APLICADA A LA MUSCULACIÓN Y FITNESS

Introducción1.
Nutrición y salud2.
Necesidad de nutrientes3.
Hidratación y rendimiento deportivo4.
Las ayudas ergogénicas5.
Elaboración de dietas6.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. TEORÍA DEL ENTRENAMIENTO APLICADO A LA MUSCULACIÓN Y
FITNESS. Introducción al entrenamiento

Teorías que explican los fenómenos de adaptación del organismo a los esfuerzos1.
Factores que intervienen en el entrenamiento físico2.
Medición y evaluación de la condición física3.
Calentamiento y enfriamiento4.
Técnicas de relajación y respiración5.
Entrenamiento de la flexibilidad6.
Entrenamiento cardiovascular o aeróbico7.
Entrenamiento muscular8.
Entrenamiento de la fuerza9.
El desentrenamiento10.
Conducta de higiene en el entrenamiento11.

UNIDAD DIDÁCTICA 8. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCIÓN Y TRATAMIENTO

Introducción a las lesiones deportivas1.
Definición2.
La prevención3.
Tratamiento4.
Lesiones deportivas frecuentes5.
¿Qué debes hacer si te lesionas durante la realización del ejercicio físico?6.
¿Qué puedes hacer si te lesionas?7.
Causas más comunes de las lesiones en el entrenamiento8.
Técnicas utilizadas en la prevención y tratamiento de lesiones9.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. PRIMEROS AUXILIOS APLICADOS A LA MUSCULACIÓN Y FITNESS

Introducción a los Primeros Auxilios1.
Actuaciones en primeros auxilios2.
Normas generales para la realización de vendajes3.
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Maniobras de resucitación cardiopulmonar4.

ANEXO 1. EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

PARTE 4. RECURSOS MULTIMEDIA
TONIFICACIÓN DIRIGIDA

Introducción.1.
Calentamiento.2.
Cuádriceps3.
Pectorales.4.
Espalda.5.
Bíceps.6.
Lunges.7.
Hombros.8.
Abdominales.9.
Estiramientos.10.

PARTE 5. APLICACIÓN DE TESTS, PRUEBAS Y
CUESTIONARIOS PARA LA VALORACIÓN DE LA
CONDICIÓN FÍSICA, BIOLÓGICA Y
MOTIVACIONAL

UNIDAD DIDÁCTICA 1. HABILIDADES MOTRICES BÁSICAS EN EL ÁMBITO DEL FITNESS

Fundamentos psicomotrices: esquema corporal, percepción espacial y percepción1.
temporal
Pruebas de medición de capacidades perceptivo-motrices. Protocolos y aplicación2.
autónoma de los distintos tests

UNIDAD DIDÁCTICA 2. PERSONALIDAD, MOTIVACIONES E INTERESES EN EL ÁMBITO DEL
FITNESS

Fundamentos y valoración en el ámbito del Fitness1.
Bases de la personalidad2.
Expectativas de beneficios en la práctica de actividades físicas3.
Efectos psicológicos del Fitness sobre la salud4.
Efectos sociales5.
Desarrollo de capacidades psicosociales a través del Fitness6.
Habilidades psicológicas susceptibles de desarrollo en el ámbito del Fitness7.
Características de las distintas etapas de desarrollo de la personalidad en relación con la8.
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participación
Características psicoafectivas de personas pertenecientes a colectivos especiales9.
Importancia del técnico especialista en actividad física para el bienestar social10.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. PRINCIPIOS GENERALES DE LOS TESTS, PRUEBAS Y CUESTIONARIOS DE
EVALUACIÓN DE LA CONDICIÓN FÍSICA, BIOLÓGICA Y MOTIVACIONAL

Conceptos de medida y evaluación1.
Necesidad de evaluar la aptitud física2.
Ámbitos de la evaluación de la aptitud física3.
Dificultades para evaluar la aptitud física4.
Requisitos de los test de la evaluación de la condición física5.
Los test, pruebas y cuestionarios en función de la edad y el genero6.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. VALORACIÓN ANTROPOMÉTRICA EN EL ÁMBITO DEL FITNESS

Biotipología: clasificaciones1.
Antropometría y cineantropometría2.
Pruebas antropométricas en actividades físicas y deportivas3.
Fundamentos de la valoración antropométrica de la composición corporal: Composición4.
corporal y actividad física
Modelos de composición corporal5.
Composición corporal y salud6.
Determinación de la composición corporal mediante los pliegues cutáneos7.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. PRUEBAS BIOLÓGICO-FUNCIONALES EN EL ÁMBITO DEL FITNESS

Fundamentos biológicos1.
Recomendaciones de uso de pruebas biológico funcionales en el ámbito del Fitness2.
Evaluación de la resistencia aeróbica3.
Evaluación de la capacidad y la potencia anaeróbica4.
Evaluación de la velocidad5.
Evaluación de la Fuerza6.
Evaluación de la movilidad articular7.
Evaluación de la elasticidad muscular8.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. TESTS DE CAMPO PARA VALORAR LA CONDICIÓN FÍSICA EN EL ÁMBITO
DEL FITNESS

Fundamentos biológicos1.
Recomendaciones de uso de test de campo en el ámbito del Fitness2.
Tests de campo para la determinación de la Resistencia aeróbica3.
Tests de campo para la determinación de la Fuerza Resistencia4.
Tests de campo para la determinación de la Flexibilidad - Elasticidad Muscular5.
Análisis y comprobación de los resultados6.
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UNIDAD DIDÑACTICA 7. VALORACIÓN POSTURAL EN EL ÁMBITO DEL FITNESS

Fundamentos anatómicos: relaciones segmentarias1.
Alteraciones posturales más frecuentes2.
Pruebas de análisis postural en el ámbito del Fitness3.
Análisis y comprobación de los resultados4.

UNIDAD DIDÁCTICA 8. LA ENTREVISTA PERSONAL EN EL ÁMBITO DEL FITNESS

Cuestionarios de entrevista para la valoración inicial en Fitness1.
Historial del cliente/usuario - Integración de datos anteriores2.
Dinámica relacional entrevistador- entrevistado: Técnicas de entrevista personal3.
Análisis de datos obtenidos4.
La observación como técnica básica de evaluación5.
Normativa vigente de protección de datos6.
Criterios deontológicos profesionales de confidencialidad7.

PARTE 6. TRATAMIENTO DE DATOS DE UNA
BATERÍA DE TEST, PRUEBAS Y CUESTIONARIOS
DE VALORACIÓN DE CONDICIÓN FÍSICA,
BIOLÓGICA Y MOTIVACIONAL

UNIDAD DIDÁCTICA 1. HABILIDADES MOTRICES BÁSICAS EN EL ÁMBITO DEL FITNESS

Fundamentos psicomotrices: esquema corporal, percepción espacial y percepción1.
temporal
Pruebas de medición de capacidades perceptivo-motrices. Protocolos y aplicación2.
autónoma de los distintos tests

UNIDAD DIDÁCTICA 2. PERSONALIDAD, MOTIVACIONES E INTERESES EN EL ÁMBITO DEL
FITNESS

Fundamentos y valoración en el ámbito del Fitness1.
Bases de la personalidad2.
Expectativas de beneficios en la práctica de actividades físicas3.
Efectos psicológicos del Fitness sobre la salud4.
Efectos sociales5.
Desarrollo de capacidades psicosociales a través del Fitness6.
Habilidades psicológicas susceptibles de desarrollo en el ámbito del Fitness7.
Características de las distintas etapas de desarrollo de la personalidad en relación con la8.
participación
Características psicoafectivas de personas pertenecientes a colectivos especiales9.
Importancia del técnico especialista en actividad física para el bienestar social10.
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UNIDAD DIDÁCTICA 3. PRINCIPIOS GENERALES DE LOS TESTS, PRUEBAS Y CUESTIONARIOS DE
EVALUACIÓN DE LA CONDICIÓN FÍSICA, BIOLÓGICA Y MOTIVACIONAL

Conceptos de medida y evaluación1.
Necesidad de evaluar la aptitud física2.
Ámbitos de la evaluación de la aptitud física3.
Dificultades para evaluar la aptitud física4.
Requisitos de los test de la evaluación de la condición física5.
Los test, pruebas y cuestionarios en función de la edad y el genero6.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. VALORACIÓN ANTROPOMÉTRICA EN EL ÁMBITO DEL FITNESS

Biotipología: clasificaciones1.
Antropometría y cineantropometría2.
Pruebas antropométricas en actividades físicas y deportivas3.
Fundamentos de la valoración antropométrica de la composición corporal: Composición4.
corporal y actividad física
Modelos de composición corporal5.
Composición corporal y salud6.
Determinación de la composición corporal mediante los pliegues cutáneos7.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. PRUEBAS BIOLÓGICO-FUNCIONALES EN EL ÁMBITO DEL FITNESS

Fundamentos biológicos1.
Recomendaciones de uso de pruebas biológico funcionales en el ámbito del Fitness2.
Evaluación de la resistencia aeróbica3.
Evaluación de la capacidad y la potencia anaeróbica4.
Evaluación de la velocidad5.
Evaluación de la Fuerza6.
Evaluación de la movilidad articular7.
Evaluación de la elasticidad muscular8.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. TESTS DE CAMPO PARA VALORAR LA CONDICIÓN FÍSICA EN EL ÁMBITO
DEL FITNESS

Fundamentos biológicos1.
Recomendaciones de uso de test de campo en el ámbito del Fitness2.
Tests de campo para la determinación de la Resistencia aeróbica3.
Tests de campo para la determinación de la Fuerza Resistencia4.
Tests de campo para la determinación de la Flexibilidad - Elasticidad Muscular5.
Análisis y comprobación de los resultados6.

UNIDAD DIDÑACTICA 7. VALORACIÓN POSTURAL EN EL ÁMBITO DEL FITNESS

Fundamentos anatómicos: relaciones segmentarias1.
Alteraciones posturales más frecuentes2.
Pruebas de análisis postural en el ámbito del Fitness3.
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Análisis y comprobación de los resultados4.

UNIDAD DIDÁCTICA 8. LA ENTREVISTA PERSONAL EN EL ÁMBITO DEL FITNESS

Cuestionarios de entrevista para la valoración inicial en Fitness1.
Historial del cliente/usuario - Integración de datos anteriores2.
Dinámica relacional entrevistador- entrevistado: Técnicas de entrevista personal3.
Análisis de datos obtenidos4.
La observación como técnica básica de evaluación5.
Normativa vigente de protección de datos6.
Criterios deontológicos profesionales de confidencialidad7.
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