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MASTER EN ENTRENAMIENTO FUNCIONAL + MASTER EN
PLANES DE ENTRENAMIENTO FISICO

DESTINATARIOS

El Programa est4d especialmente disefiado para aquellas
personas que estén interesadas en adquirir conocimientos
sobre Entrenamiento Funcional y Planes de Entrenamiento
Fisico y que quieran asegurarse un recorrido ascendente en
esta 4rea, con una especial elevacion y consolidacion de
competencias.

Permite conocer las habilidades motrices basicas en el
entrenamiento deportivo, los principios generales de los tests,
pruebas y cuestionarios de evaluacion de la condicion fisica,
biolégica y motivacional, los tests de campo para valorar la
condicién fisica en el entrenamiento deportivo, la direccion y
dinamizacion de sesiones de entrenamiento funcional, las
medidas de recuperacion del entrenamiento funcional, la
importancia del ejercicio fisico y su entrenamiento, el sistema
0seo, la fisiologia muscular, el metabolismo en fisiologia del
ejercicio, la teoria del entrenamiento, la planificacion del
entrenamiento fisico y los primeros auxilios.

En ambas modalidades el alumno recibir4d acceso a un curso
inicial donde encontrara informacién sobre la metodologia de
aprendizaje, la titulacion que recibira, el funcionamiento del
Campus Virtual, qué hacer una vez el alumno haya finalizado e
informacién sobre Grupo Esneca Formacion. Ademas, el
alumno dispondra de un servicio de clases en directo.

IMPORTE

VALOR ORIGINAL:1360-€
VALOR ACTUAL: 680 €

\E.®
NUTRICION Y SALUD

FICHA TECNICA

CARGA HORARIA
600H

MODALIDAD
A DISTANCIA / ONLINE

*Ambas modalidades incluyen
modulos con clases en directo.

CURSO INICIAL
ONLINE

TUTORIAS
PERSONALIZADAS

IDIOMA
ESPANOL

DURACION
HASTA UN ANO

*Prorrogable

&




T MASTER EN ENTRENAMIENTO FUNCIONAL + MASTER EN
NUTRICION Y SALUD PLANES DE ENTRENAMIENTO FiSICO

CERTIFICADO UNIVERSITARIO INTERNACIONAL DQ

Recibiras el Certificado Universitario Internacional DQ, expedido por la Agencia Universitaria
DQ vinculada con la UAIIl y la Universidad CLEA, que incluye la equivalencia a créditos
europeos (ECTS) sobre la carga horaria de tu formacion.



MASTER EN ENTRENAMIENTO FUNCIONAL + MASTER EN , X
PLANES DE ENTRENAMIENTO FISICO NUTRICION Y SALUD

CERTIFICACION OBTENIDA

Una vez finalizados los estudios y superadas las pruebas de evaluacion, el alumno recibira
un diploma que certifica el “MASTER EN ENTRENAMIENTO FUNCIONAL + MASTER EN
PLANES DE ENTRENAMIENTO FiSICO”, del INSTITUTO EUROPEO DE NUTRICION Y
SALUD, avalada por nuestra condicion de socios de la CECAP, méxima institucién espafiola

en formacion y de calidad.

Los diplomas llevan el sello de Notario Europeo, que da fe de la validez, contenidos y

autenticidad del titulo a nivel nacional e internacional.



CONTENIDO FORMATIVO

PARTE 1

1. Fundamentos psicomotrices: esquema corporal, percepcion espacial y percepcion
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temporal

-Lateralidad

-Actitud

-Respiracion

-Relajacion

-Orientacién espacial

-Estructuracion y organizacion espacial
-Orientacién temporal

-Ritmo

-Estructuracion temporal

. Pruebas de medicion de capacidades perceptivo-motrices. Protocolos y aplicacion

auténoma de los distintos tests

-Tests de orientacion

-Tests de lateralidad

-Tests de esquema corporal

-Tests de percepcion

-Tests de organizacion temporal

-Pruebas de coordinacion 6culo-segmentaria
-Pruebas de coordinacion dinamico-general
-Pruebas de equilibrio estéatico y dinamico
-Pruebas de habilidades acuaticas basicas: respiracion, flotacion, estabilidad y
movimiento en el medio acuatico

. Conceptos de medida y evaluacion

. Necesidad de evaluar la aptitud fisica

. Ambitos de la evaluacion de la aptitud fisica

. Dificultades para evaluar la aptitud fisica

. Requisitos de los test de la evaluacion de la condicion fisica

-Validez

-Fiabilidad

-Precision

-Especificidad

-Interpretacion: facilidad y objetividad
-Confidencialidad

. Los test, pruebas y cuestionarios en funcion de la edad y el género

. Biotipologia: clasificaciones

-Kretschmer
-Sheldon
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. Antropometria y cineantropometria
. Pruebas antropométricas en actividades fisicas y deportivas

-Protocolos

-Mediciones e indices antropométricos y de robustez
-Aplicacién autbnoma

-Colaboracion con técnicos especialistas
-Instrumentos y aparatos de medida

. Fundamentos de la valoracién antropométrica de la composicion corporal:

Composicion corporal y actividad fisica

. Modelos de composicion corporal

-Modelo bicompartimental (tradicional)
-Modelo tricompartimental

. Composicion corporal y salud

-Indice de masa corporal: Talla - peso - circunferencias - pliegues cutaneos
-Determinacion del % de grasa corporal

-Determinacion del patrén de distribucién de la grasa corporal
-Determinacion de la masa y la densidad 6sea en poblaciones de riesgo
-Valores de referencia de composicion corporal en distintos tipos de usuarios

. Determinacion de la composicion corporal mediante los pliegues cutdneos

-Pliegues a medir
-Ecuaciones utilizadas en el proceso de obtencion de datos
-Colaboracion con técnicos especialistas

. Fundamentos biologicos
. Recomendaciones de uso de test de campo en el &mbito deportivo
. Tests de campo para la determinacion de la Resistencia aerébica

-Protocolos

-Aplicacion autbnoma

-Colaboracion con técnicos especialistas
-Instrumentos y aparatos de medida

. Tests de campo para la determinacién de la Fuerza Resistencia

-Protocolos

-Aplicacién autbnoma

-Colaboracion con técnicos especialistas
-Instrumentos y aparatos de medida

. Tests de campo para la determinacién de la Flexibilidad - Elasticidad Muscular

-Protocolos

-Aplicacién autbnoma

-Colaboracion con técnicos especialistas
-Instrumentos y aparatos de medida

. Analisis y comprobacion de los resultados
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. Desarrollo evolutivo

-Caracteristicas de las distintas etapas en relacidén con la participacion
-Bases de la personalidad

-Psicologia del grupo

-Individuo y grupo

-Grupo de pertenencia y grupo de referencia

-Calidad de vida y desarrollo personal

-Necesidades personales y sociales

-Motivacion

-Actitudes

. Sociologia del ocio, y la actividad fisico deportiva

-Socializacion

-Necesidades personales y sociales

-La decision inicial de participar en una actividad

-Participacion y orientacién a las distintas actividades: la continuidad en la
participacion

-Calidad de vida y desarrollo personal

-El fitness fendmeno socioldgico, la SEP como centro de relacion

. Conceptos relacionados con la prescripcion del ejercicio de fuerza

-Sobrecarga progresiva
-Especificidad

-Variacion

-Impacto del aumento inicial de fuerza

. Seleccion de los medios de entrenamiento mas seguros para el cliente

-Sesion de entrenamiento

-Fases de una sesion de entrenamiento
-Objetivos de la sesion de entrenamiento
-Tipos de sesiones de entrenamiento

. Valoracién y eliminacién de factores de riesgo
. Incorporacion de programas para la mejora de la flexibilidad y amplitud de

movimiento (ADM)

. Equilibrio en el desarrollo de las capacidades fisicas: potenciacion de la elasticidad

muscular y amplitud de movimientos
-Tipos de equilibrio
-Factores condicionantes del equilibrio

. Desarrollo de los grandes grupos musculares

-Tejido muscular
-Clasificaciobn muscular
-Acciones musculares

. Equilibrio musculos agonistas-antagonistas
. Interpretacion y seleccion de los ejercicios adecuados a partir del programa de

entrenamiento de referencia
-Programacion del proceso de entrenamiento

. Eleccion del orden de los distintos ejercicios

-Tipos de actividad fisica

Interpretacion y seleccion de los factores de entrenamientos adecuados:
intensidad, volumen, densidad, carga de entrenamiento (caracter del esfuerzo,
velocidad de ejecucion, pausas de recuperacion ) a partir del programa de
entrenamiento de referencia
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. Componentes del servicio de atencion al cliente: Cortesia, credibilidad,

comunicacién, accesibilidad, comprension, profesionalismo, capacidad de
respuestas, fiabilidad

-Etica profesional

-Calidad del servicio al cliente

. Concrecion y organizacion de las sesiones a partir del programa de entrenamiento

-Interpretacion del programa de entrenamiento de referencia
-Principios metodologicos fundamentales

-Introduccion y desarrollo de sesion

-Sistemas de instruccion

. Intervencidn, direccion y dinamizacion de sesiones de entrenamiento funcional

-Recursos y métodos para dinamizar las actividades de la sesion

-Técnicas de comunicacion para el profesional: comunicacién verbal y gestual
-Habilidades sociales

-Presentacion del profesional, imagen personal y contexto comunicativo
-Empatia y establecimiento de metas

-Métodos para motivar a un cliente: logros y automotivacion

-El papel de la musica en las sesiones de entrenamiento funcional

. Demostracion, explicacion y supervision en la ejecucion de las distintas actividades

y ejercicios: elementos criticos de la técnica de ejecucion-errores mas frecuentes

. Interpretacion y concrecion de las actividades y medios de evaluacion de

programas de entrenamiento funcional
-Necesidad de evaluar la aptitud fisica
-Ambitos de la evaluacion de la aptitud fisica

. Aplicacion practica de actividades y medios de evaluacion de programas de

entrenamiento funcional
-Planificacién del entrenamiento

. Periodicidad de los controles

-Feedback al usuario. Tipos de feedback

-Deteccion de errores y feedback suplementario del técnico

-Evaluacion del programa: evaluacion del proceso y evaluacion del resultado
-Ajustes necesarios del programa

. El estilo de vida. Concepto y tipos
. Estilo de vida y salud: concepto y componentes de la salud
. Habitos saludables- conductas protectoras de la salud

-Higiene individual y colectiva

-Ejercicio fisico

-Alimentacion: concepto de alimentacion y nutricién, nutrientes, importancia de la
alimentacion, composicion de los alimentos, principios inmediatos, necesidades
caldricas, vitaminas y clasificacion, minerales, agua, recomendaciones RDA, dieta
mediterranea, situacion actual, consecuencia de una alimentacion no saludable,
trastornos alimentarios

. Habitos no saludables-conductas de riesgo para la salud

-Tabaco, alcohol, drogas
-Sedentarismo
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. Salud percibida. Relacién con el ejercicio fisico

-En el sistema cardio-respiratorio

-Procesos metabdlicos

-En nuestros masculos y huesos

-Procesos psicologicos

-Contra el envejecimiento

-Podemos resumir los beneficios del ejercicio fisico

. La relacién trabajo/descanso

. Aspectos psicoldgicos

. Instrumentos de evaluacion de la calidad de vida: cuestionarios y entrevistas
. Medidas complementarias al programa de entrenamiento

-Ayudas psicolégicas

-Ayudas ergogénicas: complementos dietéticos

-Ayudas fisiolégicas

-Ayudas nutricionales: reposicion de agua, soluciones electroliticas, equilibrio
nutricional en la actividad fisica, los alimentos funcionales, otras

-Ayudas a ganar y perder peso: dietas hipo e hiper caléricas, suplementos
dietéticos

. Bases bioldgicas de la recuperacion

-Tipos de regeneracion

. Clasificacion de medios y métodos de recuperacion
. Métodos y medios de recuperacion de sustratos energeéticos

-Recuperacion del oxigeno

-Recuperacion de niveles de mioglobina

-Recuperacion de reservas musculares de fosfato de creatina
-Eliminacion del lactato muscular

-Recuperacion de glucégeno muscular y hepatico

. Medios y métodos de recuperacion, intra e inter sesion

-Fisicos: masaje, sauna, bafios de contraste, agua fria, hidromasaje, otros
-Fisioterapéuticos: electroterapia, terapia con calor de penetracion, iontoforesis,
terapia de corriente dindmica, estimulacion nerviosa eléctrica transcutanea,
estimulacion eléctrica muscular, otros

. Tipologias mas usuales de limitaciones en la autonomia personal

-Por edad

-Por limitaciones sensoriales

-Por enfermedad o lesion: procesos de recuperacion

-Por discapacidad: tipos de discapacidad con posibilidad de atencion en una SEP

. Interpretacién y dinamizacion de programas de entrenamiento dirigidos a usuarios

con necesidades especiales y/o limitaciones en su autonomia personal
-Adaptacion fisica a usuarios con necesidades especiales y limitaciones en su
autonomia personal

-Adaptacion fisica ante diferentes anomalias frecuentes en personas mayores

. Técnicas de comunicacién para necesidades especiales

-La comunicacion para necesidades especiales



PARTE 2

. Introduccidn al ejercicio fisico

. Fundamentos anatomicos del movimiento que realiza en el ejercicio fisico
-Planos, ejes y articulaciones
-Fisiologia del movimiento
-Preparacion y gasto de la energia

3. Aspectos generales del entrenamiento fisico

4. Planificacion, periodificacion y programacion del entrenamiento

N

. Morfologia
. Fisiologia
. Division del esqueleto
. Desarrollo 6seo
. Sistema 6seo

-Columna vertebral

-Tronco

-Extremidades

-Cartilagos

-Esqueleto apendicular
6. Articulaciones y movimiento
-Articulacion Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina
-Articulacion de la rodilla
-Articulacion coxo-femoral
-Articulacion escapulo humeral
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. Introduccioén

. Tejido muscular

. Clasificaciéon muscular
. Acciones musculares
. Ligamentos

. Musculatura dorsal

. Tendones
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1. El ejercicio fisico
-Clasificacion
-Efectos fisioldgicos del ejercicio fisico
-Efectos fisioldgicos en nifios y adolescentes
-Fases del ejercicio

2. Adaptaciones organicas en el ejercicio
-Adaptaciones metabdlicas
-Adaptaciones circulatorias
-Adaptaciones cardiacas
-Adaptaciones respiratorias
-Adaptaciones de la sangre
-Adaptaciones del medio interno
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. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga

-Fuerza, potencia, rendimiento y recuperaciéon del glucégeno muscular
-La fatiga

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

-Sindrome general de adaptacion del organismo a los esfuerzos
-Ley del umbral (Ley de Shultz-Arnodt)

-Principio de la supercompensaciéon

-Principios del entrenamiento de la condicion fisica

. Factores que intervienen en el entrenamiento fisico
. Medicién y evaluacién de la condicion fisica

. Calentamiento y enfriamiento

. Tipos de entrenamiento

-Entrenamiento de la flexibilidad
-Entrenamiento cardiovascular o aerébico
-Entrenamiento muscular

-Entrenamiento de la fuerza

. El desentrenamiento
. Técnicas de relajacion y respiracion

-Respiracion
-Relajacion

. Aspectos generales de los macrociclos
. Periodos de los macrociclos

-Periodo preparatorio
-Periodo competitivo
-Periodo de transicion

. Principios de disefio de los macrociclos

. Aspectos generales de los mesociclos
. Tipos de mesociclos

-Tipos de mesociclos tradicionales
-Tipos de mesociclos contemporaneos

. Principios de disefo de los mesociclos

-El tratamiento de la técnica segun la especificidad del mesociclo

. Aspectos generales de los microciclos
. Tipos de microciclos
. Principios de disefio de los microciclos

-Estructura de los microciclos



. Introduccién a las lesiones deportivas

-Definicién

-Prevencion

-Tratamiento

. Lesiones deportivas mas frecuentes

-Lesiones musculares

-Lesiones en los tendones

-Lesiones articulares

-Lesiones dseas

. ¢, Qué se debe hacer si aparece una lesion durante la realizacion del entrenamiento
fisico?

. ¢, Qué hacer ante una lesion?

. Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones

. Introduccién a los primeros auxilios

-Principios basicos de actuacion en primeros auxilios
-La respiracion

-El pulso

. Actuaciones en primeros auxilios

-Ahogamiento

-Las pérdidas de consciencia

-Las crisis cardiacas

-Hemorragias

-Las heridas

-Las fracturas y luxaciones

-Las quemaduras

. Normas generales para la realizacién de vendajes
. Maniobras de resucitacion cardiopulmonar
-Ventilacion manual

-Masaje cardiaco externo



