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 DURACIÓN

 200 horas

 MODALIDAD

 Online

TITULACIÓN

TITULACIÓN expedida por EUROINNOVA INTERNATIONAL ONLINE EDUCATION, miembro
de la AEEN (Asociación Española de Escuelas de Negocios) y reconocido con la excelencia
académica en educación online por QS World University Rankings
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DESCRIPCIÓN

Este curso de Tonificación Muscular le ofrece una formación especializada en la materia. A
través de las articulaciones, el cuerpo humano puede llegar a generar una gran cantidad de
movimientos en diferentes planos y direcciones según sean las posibilidades que cada
articulación posee. La musculatura ofrece la posibilidad mecánica del movimiento a través de
complejos mecanismos fisiológicos y nerviosos. La fuerza es la capacidad del cuerpo humano
que permite generar tensión intramuscular, y su entrenamiento tonifica nuestro organismo.

OBJETIVOS

Tras realizar el Curso de Tonificación Muscular el alumno habrá alcanzado los siguientes
objetivos:  Conocer las bases anatómicas y fisiológicas del cuerpo humano. Aprender sobre
las bases teórico prácticas del entrenamiento de la fuerza. Estudiar diferentes ejercicios
prácticos para la tonificación muscular.

A QUIÉN VA DIRIGIDO

Este curso de Tonificación Muscular está dirigido a todos aquellos profesionales del sector,
y/o culaquier persona interesada en formarse en dicha materia.

PARA QUÉ TE PREPARA

Este curso de Tonificación Muscular le prepara para conocer las bases anatómicas y
fisiológicas del cuerpo humano; aprender sobre las bases teórico - prácticas del
entrenamiento de la fuerza; y estudiar diferentes ejercicios prácticos para la tonificación
muscular.

SALIDAS LABORALES
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Tras realizar el Curso de Tonificación Muscular el alumno podrá desempeñar su labor
profesional en áreas como: tonificación, fitness, gimnasio, deporte, actividad física y
deportiva, etc.
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MATERIALES DIDÁCTICOS

Paquete SCORM: La Tonificación Muscular.

Teoría y Práctica

* Envío de material didáctico solamente en España.
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Programa Formativo

MÓDULO 1. ASPECTOS TEÓRICOS

UNIDAD DIDÁCTICA 1. BASES ANATÓMICAS Y FISIOLÓGICAS DEL CUERPO HUMANO

Terminología anatómica1.
Ejes y planos de movimiento2.
El músculo3.
Bases fisiológicas4.
Adaptaciones musculares al ejercicio5.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. BASES TEÓRICO - PRÁCTICAS DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

Concepto de fuerza1.
Evolución y desarrollo de la fuerza2.
Factores que condicionan la fuerza3.
Principios del entrenamiento de la fuerza4.
Medios y métodos para el desarrollo de la fuerza5.
Ventajas y beneficios del trabajo de tonificación muscular6.
Bibliografía7.

MÓDULO 2. MARCO PRÁCTICO. RECOPILACIÓN DE
EJERCICIOS

UNIDAD DIDÁCTICA 3. MÚSCULOS DE LA ARTICULACIÓN DEL TOBILLO

Tríceps sural1.
Ejercicios con gomas elásticas2.
Ejercicios con bandas elásticas3.
Ejercicios con mancuernas4.
Ejercicios con barra5.
Ejercicios con esteps6.
Ejercicios combinados con diferentes materiales7.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales8.
Tibial anterior9.
Ejercicios con gomas elásticas10.
Ejercicios con bandas elásticas11.
Ejercicios con barra12.
Ejercicios con esteps13.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales14.
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UNIDAD DIDÁCTICA 4. MÚSCULOS DE LA ARTICULACIÓN DE LA RODILLA

Cuadríceps1.
Ejercicios con gomas elásticas2.
Ejercicios con bandas elásticas3.
Ejercicios con mancuernas4.
Ejercicios con barra5.
Ejercicios con esteps6.
Ejercicios combinados con diferentes materiales7.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales8.
Isquiotibiales e isquioperoneal9.
Ejercicios con gomas elásticas10.
Ejercicios con bandas elásticas11.
Ejercicios mancuernas12.
Ejercicios con barra13.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales14.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. MÚSCULOS DE LA ARTICULACIÓN DE LA CADERA

Aductores del muslo1.
Ejercicios con gomas elásticas2.
Ejercicios con bandas elásticas3.
Ejercicios con barra4.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales5.
Glúteos y abductores6.
Ejercicios con gomas elásticas7.
Ejercicios con bandas elásticas8.
Ejercicios con esteps9.
Ejercicios con barra10.
Ejercicios combinados con diferentes materiales11.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales12.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. MÚSCULOS FLEXORES (INCURVADORES) DEL TRONCO

Abdominales1.
Ejercicios con gomas elásticas2.
Ejercicios con bandas elásticas3.
Ejercicios con mancuernas4.
Ejercicios con barra5.
Ejercicios con esteps6.
Ejercicios combinados con diferentes materiales7.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales8.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. MÚSCULOS EXTENSORES DEL TRONCO

Cuadrado lumbar y paravertebrales1.
Ejercicios con gomas elásticas2.
Ejercicios con bandas elásticas3.
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Ejercicios con mancuernas4.
Ejercicios con barra5.
Ejercicios combinados con diferentes materiales6.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales7.

UNIDAD DIDÁCTICA 8. MÚSCULOS DE LA ARTICULACIÓN DEL HOMBRO

Deltoides1.
Ejercicios con gomas elásticas2.
Ejercicios con bandas elásticas3.
Ejercicios con mancuernas4.
Ejercicios con barra5.
Ejercicios combinados con diferentes materiales6.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales7.
Dorsal ancho8.
Ejercicios con gomas elásticas9.
Ejercicios con bandas elásticas10.
Ejercicios con barra11.
Ejercicios con mancuernas12.
Ejercicios combinados con diferentes materiales13.
Pectoral14.
Ejercicios con gomas elásticas15.
Ejercicios con bandas elásticas16.
Ejercicios con barra17.
Ejercicios con mancuernas18.
Ejercicios combinados con diferentes materiales19.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales20.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. MÚSCULOS DE LA ARTICULACIÓN DEL CODO

Bíceps braquial1.
Ejercicios con gomas elásticas2.
Ejercicios con bandas elásticas3.
Ejercicios con mancuernas4.
Ejercicios con barra5.
Ejercicios combinados con diferentes materiales6.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales7.
Tríceps braquial8.
Ejercicios con gomas elásticas9.
Ejercicios con bandas elásticas10.
Ejercicios con mancuernas11.
Ejercicios con barra12.
Ejercicios combinados con diferentes materiales13.
Ejercicios por parejas con diferentes materiales14.

UNIDAD DIDÁCTICA 10. MÚSCULOS DE LA ARTICULACIÓN DE LA MUÑECA

Músculos del antebrazo1.

https://euroinnova.edu.es/tonificacion-muscular
https://euroinnova.edu.es/tonificacion-muscular/#solicitarinfo


Especialista en Entrenamiento para la Tonificación Muscular

Ejercicios con gomas elásticas2.
Ejercicios con bandas elásticas3.
Ejercicios con manuernas4.
Ejercicios combinados con diferentes materiales5.

https://euroinnova.edu.es/tonificacion-muscular
https://euroinnova.edu.es/tonificacion-muscular/#solicitarinfo


Especialista en Entrenamiento para la Tonificación Muscular

https://euroinnova.edu.es/tonificacion-muscular/#solicitarinfo
https://euroinnova.edu.es/tonificacion-muscular/#matriculacion
https://euroinnova.edu.es/tonificacion-muscular
https://euroinnova.edu.es/tonificacion-muscular/#solicitarinfo

