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DESTINATARIOS

El Programa esta especialmente disefiado para aquellas

personas que estén interesadas en adquirir conocimientos
sobre Entrenamiento Funcional de Alto Rendimiento y
Coaching Deportivo y que quieran asegurarse un recorrido
ascendente en esta area, con una especial elevacién vy

consolidacion de competencias.

Permite conocer el entrenamiento de alto rendimiento, la
salud en la practica deportiva, el sistema éseo y fisiologia
muscular, el sistema energética y metabolismo, el coaching y la
psicologia del deporte, las metas y objetivos en el deporte, la
nutricién en la practica deportiva, el entrenamiento funcional, el
entrenador deportivo de alto rendimiento, el coaching deportivo
y la aplicacion del coaching al deporte. Ademas, al final de cada
unidad didactica el alumno/a encontrara ejercicios de
autoevaluacion que le permitird hacer un seguimiento del curso
de forma auténoma en funcién de los resultados obtenidos en

el ejercicio.

El alumno recibird acceso a un curso inicial donde
encontrara informacion 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.
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CERTIFICACION OBTENIDA

Una vez finalizados los estudios y superadas las pruebas de evaluacion, el
alumno recibirda un diploma que certifica el “MAESTRIA INTERNACIONAL EN
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL DE ALTO RENDIMIENTO + MAESTRIA
INTERNACIONAL EN COACHING DEPORTIVO”, del INSTITUTO EUROPEO DE
NUTRICION Y SALUD.

Los diplomas llevan el sello de Notario Europeo que da fe de la validez, contenidos
y autenticidad del titulo a nivel nacional e internacional. Ademas, dispone del
reconocimiento Cum Laude. Este distintivo lo otorga Emagister a los centros
educativos y escuelas de negocios, que hayan recibido la mejor valoracion de los

servicios formativos prestados por los estudiantes.

Los diplomas llevan la Apostilla de la Haya, mediante la que se reconoce y garantiza

la autenticidad y validez del Diploma en cualquier pais firmante del convenio.



UNIDAD DIDACTICA 1. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL
MOVIMIENTO

1. Introduccion a la fisioterapia
* Mecanica del movimiento
2. Fundamentos anatomicos del movimiento
* Planos, ejes y articulaciones
* Fisiologia del movimiento
* Preparacion y gasto de la energia

UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA OSEO Y FISIOLOGIA MUSCULAR

. Morfologia y fisiologia del sistema éseo
. Desarrollo 6seo

. Sistema 6seo

. Articulaciones y movimientos

. Tejido muscular

. Clasificacion muscular

. Acciones musculares

. Ligamentos y tendones

. Musculatura dorsal
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UNIDAD DIDACTICA 3. SISTEMAS ENERGETICOS Y METABOLISMO

. Sistema energético. ATP
. Tipos de fuentes energéticas
. Sistema anaerdébico alactico/lactico
. Sistema aerdbico y oxidativo
. Ejercicio fisico
* Clasificacion
* Efectos fisiologicos del ejercicio
* Fases del gjercicio
. Adaptaciones organicas en el gjercicio
* Adaptaciones metabdlicas
* Adaptaciones circulatorias
* Adaptaciones cardiacas
* Adaptaciones respiratorias
* Adaptaciones en sangre
* Adaptaciones en el medio interno
. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga
* Lafatiga
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UNIDAD DIDACTICA 4. SALUD Y MEDIDAS COMPLEMENTARIAS AL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

1. Estilo de vida y salud. Concepto y componentes
2. Habitos saludables. Conductas protectoras de la salud



* Higiene individual y colectiva
* Ejercicio fisico
* Dieta equilibrada
3. Habitos no saludables. Conductas de riesgo para la salud
* Tabaco, alcohol y drogas
* Sedentarismo
4. Relacion trabajo/descanso
5. Instrumentos de evaluacién de la calidad de vida

UNIDAD DIDACTICA 5. PRIMEROS AUXILIOS APLICADOS AL
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

. Introduccion a los primeros auxilios
. Ahogamiento
. Pérdida de conciencia
. Crisis cardiacas
* Paro respiratorio
* Paro cardiaco
. Crisis convulsiva
. Hemorragias
* Hemorragia externa
* Hemorragia interna
. Heridas
. Fracturas y luxaciones
* Inmovilizacion de fracturas
Esguinces
Rotura de ligamentos
Contusion
Luxacion
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UNIDAD DIDACTICA 6. LESIONES. MEDIDAS DE RECUPERACION Y
PREVENCION DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

1. Lesiones deportivas frecuentes
* Lesiones en los tendones
* Lesiones articulares
* Lesiones Oseas
2. Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones
* Modalidades
3. Bases bioldgicas de la recuperacion
4. Clasificaciéon de medios y métodos de recuperacion
5. Clasificacion de medios y métodos de recuperacién
6. Métodos y medios de recuperacion de sustratos energéticos
* Recuperacion del oxigeno
Recuperacion de mioglobina
Recuperacion reservas musculares de fosfato de creatina
Eliminacion del lactato muscular
Recuperacion del glucégeno muscular y hepatico
7. Medios y métodos de recuperacion intra e inter sesion
* Fisicos
* Fisioterapéuticos



UNIDAD DIDACTICA 7. COACHING Y VALORES Y TECNICAS DEL DEPORTE

1. Origen del coaching. Coaching deportivo
* Coaching deportivo

2. Estrategia deportiva
* El proceso estratégico

3. El deporte: crisol de valores

4. La sana competitividad
* Problemas morales

5. Beneficios del deporte

6. Coaching deportivo y salud

UNIDAD DIDACTICA 8. CONCIENCIA PERSONAL Y GRUPAL

1. Concentracion del deportista

2. Regulacion emocional en el deporte y las atribuciones
* El papel de las atribuciones

3. Autoestima y autoconfianza

4. Prevencion de lesiones

5. Sinergia grupal

6. Grupo vs equipo
* Exito colectivo

UNIDAD DIDACTICA 9. METAS Y OBJETIVOS EN EL DEPORTE

1. Pautas para establecer una buena meta

2. Diseno de un sistema de establecimiento de metas
* Elaboracion y programacion
* Instruccion y adquisicion
* Implementacion y supervision

3. Plantear metas

4. Conseguir metas

5. Pautas para enunciar objetivos

6. Fases para establecer objetivos

UNIDAD DIDACTICA 10. COACHING DEPORTIVO Y OTRAS DISCIPLINAS

1. Mentoring

* Funciones del mentor

* Los beneficios del mentoring

* Semejanzas y diferencias entre coaching y mentoring
2. Principios y técnicas del mentoring

* Herramientas y técnicas del mentoring
3. Inteligencia emocional

* Componentes de la inteligencia emocional
4. Aportaciones de la inteligencia emocional al deporte
5. Programacion neurolinguistica

* Objetivos de la PNL

* Principios de la PNL
6. Los sistemas representacionales



UNIDAD DIDACTICA 11. NUTRICION Y DEPORTE

1. Factores que influyen el desgaste fisico
2. Necesidades de nutrientes

3. Coste energético

4. La mujer y el deporte

5. Deshidratacion y rendimiento fisico

6. Bebidas para deportistas

UNIDAD DIDACTICA 12. ALIMENTACION DEL DEPORTISTA Y AYUDAS
ERGOGENICAS EN EL DEPORTE

1. Recomendaciones dietéticas

* Recomendaciones dietéticas segun el deporte

* Necesidades de nutrientes

* Tipos de dietas
2. Tendencias nutricionales de los deportistas

* Dieta de entrenamiento

* Dieta en torno a la competicién

* Dietas vegetarianas. Ovolacteovegetarianos
3. Ayudas ergogénicas
4. Sustancias que reponen el gasto producido por la actividad
5. Sustancias que influyen en el uso de combustible
6. Sustancias que modifican el pH

UNIDAD DIDACTICA 13. FISIOPATOLOGIAS EN EL DEPORTE Y LA
NUTRICION

1. Patologias cardiacas

* Recomendaciones dietéticas

* Deporte y riesgos cardiacos
2. Sindrome plurimetabdlico
3. Sobrepeso y obesidad

* Causas

* Patologias frecuentes

* Reducir los niveles de obesidad y sobrepeso
4. Diabetes

* Cambios durante el ejercicio fisico
5. Patologias del aparato locomotor
6. Trastornos de la conducta alimentaria
7. Trastornos renales

* Enfermedades

* Causas

UNIDAD DIDACTICA 14. HABILIDADES MOTRICES BASICAS

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

* Lateralidad

* Actitud



* Respiracion

* Relajacion

* Orientacion espacial

* Estructuracion y organizacion espacial

* Orientacion temporal

* Ritmo

* Estructuracién temporal
2. Pruebas de medicién de capacidades perceptivo-motrices. Protocolos y aplicacion
auténoma de los distintos test

* Pruebas de habilidades acuaticas basicas

* Flotacién

UNIDAD DIDACTICA 15. VALORACION ANTROPOMETRICA EN EL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

1. Pruebas antropométricas en actividades fisicas y deportivas
* Protocolos
* Mediciones e indices antropométricos y de robustez
* Aplicacion auténoma
* Colaboracién con técnicos especialistas
* Instrumentos y aparatos de medida
. Modelos de composicién corporal
* Modelo bicompartimental (tradicional)
* Modelo tricompartimental
. Composicién corporal y salud
* indice de masa corporal
* Determinacion del % de grasa corporal
* Determinacion del patron de distribucién de la grasa corporal
* Determinacion de la masa y la densidad ésea en poblaciones de riesgo
* Valores de referencia de composicion corporal en distintos tipos de usuarios
4. Determinacion de la composicion corporal mediante los pliegues cutaneos
* Pliegues a medir
* Ecuaciones utilizadas en el proceso de obtencién de datos
* Colaboracién con técnicos especialistas
5. Test de campo para la determinacion de la Resistencia aerébica
* Protocolo de cada test
* Aplicacion auténoma
* Colaboracién con técnicos especialistas
* Instrumentos de medida
6. Test de campo para la determinacion de la fuerza resistencia
* Protocolo de cada test
* Aplicacion auténoma
* Colaboracién con técnicos especialistas
* Instrumentos y aparatos de medida
. Test de campo para la determinacion de la flexibilidad-elasticidad muscular
. Protocolo de cada test
* Aplicacion auténoma
* Colaboracién con técnicos especializados
* Instrumentos y aparatos de medida
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UNIDAD DIDACTICA 16. PRESCRIPCION DEL EJERCICIO EN ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

1. Conceptos relacionados con la prescripcion del ejercicio de fuerza
* Sobrecarga progresiva
* Variacion
* Impacto del aumento inicial de fuerza
2. Seleccién 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
3. Valoracion y eliminacion de factores de riesgo
4. Incorporacién de programas para la mejora de la flexibilidad y amplitud del movimiento
(ADM)
5. Equilibrio en el desarrollo de las capacidades fisicas

UNIDAD DIDACTICA 17. DIRECCION Y DINAMIZACION DE SESIONES DE
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

1. Componentes del servicio de atencion al cliente
* Etica profesional
* Calidad del servicio al cliente
2. Concrecidn y organizacion de las sesiones a partir del programa de entrenamiento
* Principios metodolégicos fundamentales
* Introduccion y desarrollo de sesion
* Sistema de instruccion
3. Intervencidn, direccion y dinamizacion de sesiones de entrenamiento funcional
* Técnicas de comunicacion para el profesional: comunicacion verbal y gestual
Habilidades sociales
Presentacion del profesional, imagen personal y contexto comunicativo
Empatia y establecimiento de metas
Métodos para motivar a un cliente
El papel de la musica en las sesiones de entrenamiento funcional
4. Demostracion, explicacion y supervision en la ejecucion de las distintas actividades y
ejercicios

UNIDAD DIDACTICA 18. CUALIDADES FiSICAS BASICAS Y PSICOMOTRICES

1. Resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad
* Resistencia
* Velocidad
* Flexibilidad
2. Esquema corporal
* Elaboracion del esquema corporal
* Organizacién del esquema corporal
3. Proceso de lateralizacion
4. Coordinacion
* Tipos de coordinaciéon
* Factores condicionantes de la coordinacion
* La evolucion de la coordinacion
* Orientaciones educativas para el desarrollo de la coordinacion



5. Equilibrio
* Tipos de equilibrio
* Factores condicionantes del equilibrio
* Evolucién del equilibrio
* Orientaciones educativas para el equilibrio
6. Desarrollo de las capacidades perceptivo motrices
7. Manifestaciones expresivas asociadas al movimiento

UNIDAD DIDACTICA 19. TEORIA Y PRACTICA DEL ENTRENAMIENTO DE ALTO
RENDIMIENTO

1. El entrenamiento de alto rendimiento

Entrenamiento de la flexibilidad

Entrenamiento muscular

Entrenamiento de la fuerza

Entrenamiento de la resistencia

Entrenamiento de la velocidad

Entrenamiento cardiovascular o aerébico

2. El desentrenamiento

3. Intensidad del entrenamiento. Ley del umbral o ley de Shultz-Arnodt
* Ley del umbral

4. Adaptacion del organismo. Teoria del sindrome general de adaptacién
* Sindrome general de adaptacion o teoria del estrés de Seyle
* Principio de la supercompensacion
* Principios del entrenamiento de la condicion fisica

5. Factores que intervienen en el entrenamiento fisico

UNIDAD DIDACTICA 20. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

1. Factores de la capacidad de rendimiento deportivo
* Principios de la carga para producir efectos de adaptacién
* Principios de la organizacion ciclica para garantizar la adaptacion
* Principios de especializacién para hacer especifico el entrenamiento
* Principios de proporcionalizacion

UNIDAD DIDACTICA 21. BASES DE FORMACION DE LA PREPARACION DE
LOS DEPORTISTAS

1. Preparacion de los deportistas

2. La estructura general de la preparacion plurianual

3. Organizacion de la preparacién en diferentes etapas del perfeccionamiento a largo
plazo

4. Principales vias de intensificacion de la preparacién

5. La dinamica de las cargas y la relacion del trabajo de diferente orientacion

UNIDAD DIDACTICA 22. TECNICA Y TACTICA DE LOS DEPORTES

1. Deportes individuales
2. Deportes colectivos
* La estructura funcional de los deportes de equipo
3. Técnicas y tacticas en el deporte colectivo
* Teécnicas
* Tactica
4. Tipos de juegos
5. El juego como método de ensefianza



* Consideraciones metodolégicas sobre el alumno y el educador
* Consideraciones metodoldgicas sobre el mismo juego

6. Iniciacidon deportiva

7. Tipos de juegos para la iniciacion deportiva

UNIDAD DIDACTICA 23. REGLAMENTO BASICO DE CADA DEPORTE

1. Atletismo
* Las carreras
* Salto
* Lanzamiento
2. Natacion
* Estilo crol
* Estilo espalda
* Estilo Braza
* Mariposa
* Virajes
* Salida

3. Badminton
* Pista y equipamiento
Volante y raqueta
* Reglamento
* Técnicas de juego
4. Judo
* Judogi y Tatami
Fundamentos Judo Pie
Fundamentos Judo Suelo
Pista o cancha
La pelota y la raqueta
Puntuacion en juego y en un set
Técnicas de juegos
5. Gimnasia ritmica
* Pista y puntuacion
* Aparatos
* Técnica del gjercicio
6. Gimnasia artistica
* Los aparatos
* Gimnasia artistica masculina
* Gimnasia artistica femenina
7. Aerobic
* Modalidades
* Puntuacion
8. Voleibol
* Terreno de juego
La red y los postes
El balén
Reglamento
Técnicas de golpes
9. Baloncesto
* El campo, tablero y canasta
* Posiciones de los jugadores
* Principales reglas del juego
* Técnicas de juego



10. Futbol
* Superficie de juego y balén
* Reglamento del juego
* Técnicas del futbol
11. Balonmano
* Elcampoy el balén
* Los jugadores
* Reglas del juego
* Técnicas de juego

UNIDAD DIDACTICA 1. COACHING: CONCEPTO, DISCIPLINA E HISTORIA

1. El concepto de coaching
* Origen etimolégico
* Definiciones
2. Historia del coaching
* Origenes filoséficos
* Influencias de la Edad Moderna
* Siglo XIX: Stuart Mill, Kierkegaard y Nietzche
* Corrientes del siglo XX
3. Diferencias entre el coaching y otras disciplinas
* Mentoring vs. Coaching
Consultoria vs. Coaching
Tutoria vs. Coaching
Feedback vs. Coaching
Evaluacion vs. Coaching
Terapia psicoldgica y psiquiatrica vs. Coaching

UNIDAD DIDACTICA 2. PERFIL DEL COACH

1. Aptitudes
2. Errores mas comunes del coach

UNIDAD DIDACTICA 3. COACHEE: EL PROTAGONISTA DEL PROCESO

1. ¢ Quién es el coachee?
* Caracteristicas del coachee
2. Aspectos sociales y cognitivos del coachee

UNIDAD DIDACTICA 4. DISCIPLINAS DEL COACHING

1. Disciplinas del coaching

* Segun el contenido

* Coaching personal, de vida o life coach
Coaching ejecutivo o estratégico
Coaching empresarial
Coaching nutricional
Coaching deportivo o personal training
Coaching educativo, infantil y adolescente
* Coaching familiar y de parejas

* Segun el método
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Coaching sistémico

Coaching ontologico

Coaching con inteligencia emocional

Coaching coercitivo

Coaching PNL

Coaching cognitivo

Coaching Wingwave®

* Segun el modelo
* Modelo anglosajon y/o estadounidense: coaching pragmatico
* Modelo sudamericano o chileno: coaching ontolégico
* Modelo europeo o continental: coaching humanista

UNIDAD DIDACTICA 5. CODIGO ETICO Y DEONTOLOGICO DEL COACHING

1. Consideraciones deontoldgicas y éticas del coaching
* Cddigo ético y deontoldgico segun la International Coach Federation
* Normas del cédigo deontoldgico de la ICF
* Juramento de la ética profesional de la ICF
* Cddigo ético y deontoldgico segun la Asociacion Espafiola de Coaching
Cddigo ético y deontoldgico
Responsabilidades del coach
Ambito de aplicacion
Estandares de conducta ética
Compromiso ético

UNIDAD DIDACTICA 6. SESIONES DE COACHING

1. Soy coach jpor donde empiezo?
* Metodologia
2. Desarrollo de una sesion de coaching
* Fase |: establecer la relacion de coaching
* Primera sesion de coaching
* Fase ll: planificar la accion
* Fase lll: el ciclo de coaching
* Fase IV: evaluacion y seguimiento
3. Predisposicion de avanzar del coachee
* Catalizadores de avances
* Catalizadores paralizantes
* Aprendizaje en el coaching
* Niveles de aprendizaje
4. Fin del proceso de coaching
* ¢ Cuando derivar a un psicélogo o a un psiquiatra?

UNIDAD DIDACTICA 7. INTRODUCCION AL COACHING DEPORTIVO

1. ¢ Qué es el coaching deportivo?
* Beneficios
* Origenes
2. Perfil del coach deportivo
* Cualidades y habilidades
* Liderazgo
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UNIDAD DIDACTICA 8. VALORES Y ACTITUDES EN EL DEPORTE

1. Comunicacion
2. Grupo, equipo y cohesion
3. Motivacion
* Motivacion del logro y competitividad
4. Autoconfianza
5. Empatia
6. Deportividad

UNIDAD DIDACTICA 9. PSICOLOGIA DEL DEPORTE Y COACHING
DEPORTIVO

1. ¢ Qué es la psicologia del deporte?
* Funciones del psicélogo deportivo
* Diferencias entre psicélogo del deporte y coach deportivo
* Similitudes entre la psicologia del deporte y el coaching deportivo
2. Personalidad en el deporte y el ejercicio fisico
* ¢ Como se forma la personalidad?
* Personalidad y deporte
3. Gestion de las emociones
* ¢ Qué son las emociones?
* Tipos de emociones
* Regulaciéon emocional
* Arousal, ansiedad y estrés
* Estrés deportivo
4. Flow en el deporte
* Alcanzar la sensacioén de flujo

UNIDAD DIDACTICA 10. PNL APLICADA AL COACHING DEPORTIVO
1. ¢ Qué es la programacion neurolinguistica?
* PNL Yy deporte
2. Sistema representacional (Vakog)
3. Método WingWave®
4. Visualizacion
* Tipos de visualizacion
5. Feedback y refuerzo
* Feedback en el deporte
* Principio de refuerzo

SOLUCIONARIO

BIBLIOGRAFIA
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