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ECTS)

 DURACIÓN

 425 horas

 MODALIDAD

 Online

 CRÉDITO

 5 ECTS

TITULACIÓN

Doble Titulación: - Titulación de Monitor de Entrenamiento de Alta Intensidad 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 - Titulación Universitaria en Entrenador Deportivo
con 5 Créditos Universitarios ECTS. Curso puntuable como méritos para oposiciones de
acceso a la función pública docente en todas las CC. AA., según R.D. 276/2007 de 23 de
febrero (BOE 2/3/2007). Éste se lleva a cabo dentro del plan de formación permanente del
profesorado de la Universidad Antonio de Nebrija
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DESCRIPCIÓN

Uno de los fenómenos más valorados de todas las sociedades de nuestro tiempo es el
deporte y la actividad física, y para ello, es muy importante tener como guía y docente a un
entrenador deportivo. Si le interesa el deporte y quiere conocer los aspectos fundamentales
sobre el entrenamiento de alta intensidad este es su momento, con el Curso de Monitor de
Entrenamiento de Alta Intensidad (Doble Titulación + 5 Créditos ECTS) podrá adquirir los
conocimientos necesarios para desempeñar esta función de la mejor manera posible. En la
actualidad existen diferentes tipos de entrenamiento, pero uno de los más demandados por
los deportistas es el entrenamiento de alta intensidad. Por otra parte, en la actualidad es
imprescindible tener un entrenador deportivo para facilitar la actividad física del deportista
y proporcionarle una mayor motivación. Realizando este Curso de Monitor de Entrenamiento
de Alta Intensidad (Doble Titulación + 5 Créditos ECTS) conocerá este tipo de entrenamiento
a la perfección y podrá ser un entrenador y monitor de éxito. Este curso incluye la formación
adecuada para ser un entrenador deportivo profesional.

OBJETIVOS

Conocer la anatomía y fisiología de nuestro cuerpo implicada en la actividad física.
Conocer las capacidades físicas básicas para su entrenamiento y los factores que
influyen en su desarrollo.
Comprender el proceso de aprendizaje psicomotor para poder alcanzar su desarrollo.
Realizar la planificación de la sesión de entrenamiento para organizar el proceso de
perfeccionamiento del deportista.
Saber los reglamentos básicos de los diferentes deportes.
Conocer las posibles lesiones y riesgos que pueden sufrir los deportistas, y como
socorrer ante una situación de primeros auxilios.
Conocer los tipos de fibras y funcionamiento.
Aplicar la intensidad frente al volumen de entrenamiento.
Adaptación al sistema de alta intensidad.
Realizar pautas del entrenamiento.
Conocer los criterios para la elaboración de una dieta.

A QUIÉN VA DIRIGIDO

El Curso de Monitor de Entrenamiento de Alta Intensidad (Doble Titulación + 5 Créditos
ECTS) está dirigido tanto a profesionales del ámbito de los deportes que quieran seguir
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formándose o especializarse en entrenamiento de alta intensidad, como a personas que
deseen dedicarse profesionalmente a la función del monitor o entrenador deportivo de
entrenamiento de alta intensidad.

PARA QUÉ TE PREPARA

El presente Curso de Monitor de Entrenamiento de Alta Intensidad (Doble Titulación + 5
Créditos ECTS) dotará al alumno de los conocimientos necesarios para desarrollar las
funciones propias de un entrenador deportivo en el desarrollo de las fases del
entrenamiento, aplicado a un tipo de entrenamiento de alta intensidad, teniendo en cuenta
sus características físicas. El presente Curso está Acreditado con 5 Créditos Universitarios
Europeos (ECTS).

SALIDAS LABORALES

Entrenador deportivo / Monitor de entrenamiento de alta intensidad / Entrenador personal /
Dietética y nutrición.
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MATERIALES DIDÁCTICOS

Manual teórico: Entrenador Deportivo

Paquete SCORM: Entrenador Deportivo

Paquete SCORM: Entrenamiento de Alta

Intensidad

* Envío de material didáctico solamente en España.
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Programa Formativo

MÓDULO 1. ENTRENADOR DEPORTIVO

UNIDAD DIDÁCTICA 1. EVOLUCIÓN HISTÓRICA: DIFERENTES USOS DEL DEPORTE

Conceptos generales1.
Logro y mantenimiento de la salud2.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. ANATOMÍA IMPLICADA EN LA ACTIVIDAD FÍSICA

Sistema óseo: aparato locomotor y el movimiento1.
El sistema muscular2.
Articulaciones y movimiento3.
Los tendones4.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. FISIOLOGÍA IMPLICADA EN LA ACTIVIDAD FÍSICA

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

UNIDAD DIDÁCTICA 4. CUALIDADES FÍSICAS BÁSICAS

Resistencia1.
Fuerza2.
Velocidad3.
Flexibilidad4.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. CUALIDADES PSICOMOTRICES Y FORMAS PARA ALCANZAR SU
DESARROLLO

El esquema corporal1.
El proceso de lateralización2.
Coordinación3.
Equilibrio4.
Desarrollo de las capacidades perceptivo motrices5.
Manifestaciones expresivas asociadas al movimiento6.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. TEORÍA Y PRÁCTICA DEL ENTRENAMIENTO

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

UNIDAD DIDÁCTICA 7. PROGRAMA 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 8. TÉCNICA Y TÁCTICA DE LOS DEPORTES. INICIACIÓN DEPORTIVA

Deportes individuales1.
Deportes colectivos2.
Técnicas en el deporte colectivo. El juego y el deporte3.
Tipos de juegos4.
El juego como método de enseñanza5.
Iniciación deportiva6.
Tipos de juegos para la iniciación deportiva7.
Juegos de iniciación para deportes de equipo8.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. REGLAMENTO BÁSICO DE CADA DEPORTE

Atletismo1.
Natación2.
Bádminton3.
Judo4.
Tenis5.
Gimnasia rítmica6.
Gimnasia artística7.
Aeróbic8.
Voleibol9.
Baloncesto10.
Fútbol11.
Balonmano12.

UNIDAD DIDÁCTICA 10. 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 11. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCIÓN Y TRATAMIENTO

Introducción a las lesiones deportivas1.
Definición2.
La prevención3.
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Tratamiento4.
Lesiones deportivas frecuentes5.
¿Qué debes hacer si te lesiones 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 12. PRIMEROS AUXILIOS

Introducción a los primeros auxilios1.
Ahogamientos2.
Pérdida de conciencia3.
Crisis cardíacas4.
Crisis convulsivas5.
Hemorragias6.
Heridas7.
Las fracturas y luxaciones8.

UNIDAD DIDÁCTICA 13. CONTACTO Y TRATAMIENTO CON EL CLIENTE

Ética profesional1.
Claves para el éxito2.

MÓDULO 2. MONITOR DE ENTRENAMIENTO DE ALTA
INTENSIDAD

UNIDAD DIDÁCTICA 1. INTEGRIDAD ESTRUCTURAL

UNIDAD DIDÁCTICA 2. TIPOS DE FIBRAS Y FUNCIONAMIENTO

UNIDAD DIDÁCTICA 3. MUSCULO Y MOVIMIENTO

UNIDAD DIDÁCTICA 4. PAUTAS DEL ENTRENAMIENTO

UNIDAD DIDÁCTICA 5. EJERCICIO Y SUS “APLICACIONES”

UNIDAD DIDÁCTICA 6. INTERVALOS DE RECORRIDO

UNIDAD DIDÁCTICA 7. EL CALENTAMIENTO

UNIDAD DIDÁCTICA 8. LA REPETICIÓN

UNIDAD DIDÁCTICA 9. ¿CUÁNTAS SERIES SON NECESARIAS?

UNIDAD DIDÁCTICA 10. ESTÍMULO Y RESPUESTA
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UNIDAD DIDÁCTICA 11. INTENSIDAD FRENTE A VOLUMEN DE ENTRENAMIENTO

UNIDAD DIDÁCTICA 12. RECUPERACIÓN Y PROGRESO

UNIDAD DIDÁCTICA 13. DESCRIPCIÓN DE LOS EJERCICIOS

UNIDAD DIDÁCTICA 14. ADAPTACIÓN AL SISTEMA DE ALTA INTENSIDAD

UNIDAD DIDÁCTICA 15. EL ENTRENAMIENTO

UNIDAD DIDÁCTICA 16. LA NECESIDAD DE NO VARIAR EL ENTRENAMIENTO

UNIDAD DIDÁCTICA 17. SÍNTOMAS Y SEÑALES DE SOBREENTRETENAMIENTO

UNIDAD DIDÁCTICA 18. ALGUNOS MITOS QUE ENVUELVEN AL DEPORTE

UNIDAD DIDÁCTICA 19. ABDOMINALES. ILUSIÓN, DESILUSIÓN O FRUSTRACIÓN

UNIDAD DIDÁCTICA 20. TRABAJOS DE ALTA INTENSIDAD

UNIDAD DIDÁCTICA 21. LA CINEANTROPOMETRIA

UNIDAD DIDÁCTICA 22. LA COMPOSICIÓN CORPORAL

UNIDAD DIDÁCTICA 23. EL EJERCICIO Y LOS PRINCIPIOS INMEDIATOS
(MACRONUTRIENTES)

UNIDAD DIDÁCTICA 24. CRITERIOS PARA LA ELABORACIÓN DE UNA DIETA

UNIDAD DIDÁCTICA 25. PESOS LIBRES O MÁQUINAS

UNIDAD DIDÁCTICA 26. LA IMPORTANCIA DEL AGUA
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