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SOMOS EDUSPORT

EDUSPORT es una institución de formación deportiva online dedicada a ofrecer educación de calidad
en  el  ámbito  del  deporte.  Nuestro  objetivo  proporcionar  a  los  entusiastas  del  deporte  las
herramientas necesarias con las que elevar sus habilidades al máximo potencial, alcanzar sus metas y
disfrutar de su pasión por el deporte de forma plena.

A través de nuestro contenido educativo, programas personalizados y una comunidad en línea damos
lo mejor de nosotros por inspirar, motivar y guiar a nuestros estudiantes en su viaje hacia la excelencia
deportiva. En EDUSPORT conocimiento y práctica van unidos y nuestro compromiso con el alumnado
es firme para conseguir que alcancen un futuro profesional prometedor.
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RANKINGS DE EDUSPORT

EDUSPORTse engloba en el conjunto de EDUCA EDTECH Group, que ha sido reconocido por su trabajo
en el campo de la formación online. Todas las entidades bajo el sello EDUCA EDTECH comparten la
misión de democratizar el acceso a la educación y apuestan por la transferencia de conocimiento, por
el desarrollo tecnológico y por la investigación.

Gracias a ello ha conseguido el reconocimiento de diferentes rankings a nivel nacional e internacional.
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ALIANZAS Y ACREDITACIONES
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BY EDUCA EDTECH

EDUSPORT es una marca avalada por EDUCA EDTECH Group , que está compuesto por un conjunto de
experimentadas y reconocidas instituciones educativas de formación online. Todas las entidades que
lo  forman  comparten  la  misión  de  democratizar  el  acceso  a  la  educación  y  apuestan  por  la
transferencia de conocimiento, por el desarrollo tecnológico y por la investigación
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RAZONES POR LAS QUE ELEGIR EDUSPORT
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MÉTODOS DE PAGO
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Curso en Diseño de Planes de Entrenamiento Físico: Macrociclo, Mesociclo
y Microciclo

DURACIÓN
200 horas

MODALIDAD
ONLINE

ACOMPAÑAMIENTO
PERSONALIZADO

Titulación

Titulación expedida por EDUSPORT, centro especializado en formación deportiva.
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Descripción
La planificación constituye básicamente la elaboración de un plan de trabajo de forma generalizada y
sistemática con definición clara de los objetivos y teniendo siempre presentes los principios de
entrenamiento. La estructura que toda planificación de entrenamiento físico debe tener para la
obtención de los resultados esperados se divide en microciclo, mesociclo y macrociclo. Así, con el
presente curso se pretende aportar los conocimientos necesarios para poder diseñar de la forma
correcta un plan de entrenamiento físico siguiendo los ciclos correspondientes.

Objetivos
El Curso de Diseño de Planes de Entrenamiento tiene los siguientes objetivos: - Conocer la importancia
del entrenamiento adecuado del ejercicio físico. - Describir los principales sistemas implicados en el
ejercicio físico. - Conocer los cambios metabólicos que se producen como consecuencia del ejercicio
físico. - Desarrollar los aspectos más relevantes del entrenamiento. - Diferenciar las diferentes fases
de planificación del entrenamiento físico: macrociclo, mesociclo y microciclo. - Enumerar las lesiones
que se pueden producir antes, durante y después del entrenamiento físico. - Detallar los aspectos
básicos de primeros auxilios que se deben conocer en este ámbito.

A quién va dirigido
Este Curso de Diseño de Planes de Entrenamiento está dirigido a los profesionales que se dedican al
entrenamiento físico, y a todas aquellas personas interesadas en adquirir los conocimientos
relacionados con este tipo de actividades.

Para qué te prepara
El presente curso online prepara al alumnado para poder llevar a cabo, de forma estructurada y
específica, el entrenamiento físico de las personas que lo necesiten, aprendiendo para ello los ciclos
en los que se debe dividir el entrenamiento y sus características principales.

Salidas laborales
Los conocimientos de esta formación son aplicables, profesionalmente, por personas que desarrollan
su actividad profesional tanto por cuenta propia como integrados en empresas, públicas o privadas,
que se dedican al ámbito del entrenamiento físico.
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TEMARIO

UNIDAD DIDÁCTICA 1. LA IMPORTANCIA DEL EJERCICIO FÍSICO Y SU ENTRENAMIENTO

Introducción al ejercicio físico1.
Fundamentos anatómicos del movimiento que realiza en el ejercicio físico2.

- Planos, ejes y articulaciones1.
- Fisiología del movimiento2.
- Preparación y gasto de la energía3.

Aspectos generales del entrenamiento físico3.
Planificación, periodificación y programación del entrenamiento4.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. SISTEMA ÓSEO

Morfología1.
Fisiología2.
División del esqueleto3.
Desarrollo óseo4.
Sistema óseo5.

- Columna vertebral1.
- Tronco2.
- Extremidades3.
- Cartílagos4.
- Esqueleto apendicular5.

Articulaciones y movimiento6.
- Articulación Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina1.
- Articulación de la rodilla2.
- Articulación coxo-femoral3.
- Articulación escapulo humeral4.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. FISIOLOGÍA MUSCULAR

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

UNIDAD DIDÁCTICA 4. METABOLISMO EN FISIOLOGÍA DEL EJERCICIO

El ejercicio físico1.
- Clasificación1.
- Efectos fisiológicos del ejercicio físico2.
- Efectos fisiológicos en niños y adolescentes3.
- Fases del ejercicio4.
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Adaptaciones orgánicas en el ejercicio2.
- Adaptaciones metabólicas1.
- Adaptaciones circulatorias2.
- Adaptaciones cardíacas3.
- Adaptaciones respiratorias4.
- Adaptaciones de la sangre5.
- Adaptaciones del medio interno6.

Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga3.
- Fuerza, potencia, rendimiento y recuperación del glucógeno muscular1.
- La fatiga2.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. TEORÍA DEL ENTRENAMIENTO

Introducción al entrenamiento1.
Teorías que explican los fenómenos de adaptación del organismo a los esfuerzos2.

- Síndrome general de adaptación del organismo a los esfuerzos1.
- Ley del umbral (Ley de Shultz-Arnodt)2.
- Principio de la supercompensación3.
- Principios del entrenamiento de la condición física4.

Factores que intervienen en el entrenamiento físico3.
Medición y evaluación de la condición física4.
Calentamiento y enfriamiento5.
Tipos de entrenamiento6.

- Entrenamiento de la flexibilidad1.
- Entrenamiento cardiovascular o aeróbico2.
- Entrenamiento muscular3.
- Entrenamiento de la fuerza4.

El desentrenamiento7.
Técnicas de relajación y respiración8.

- Respiración1.
- Relajación2.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO FÍSICO: MACROCICLO

Aspectos generales de los macrociclos1.
Periodos de los macrociclos2.

- Periodo preparatorio1.
- Periodo competitivo2.
- Periodo de transición3.

Principios de diseño de los macrociclos3.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO FÍSICO: MESOCICLO

Aspectos generales de los mesociclos1.
Tipos de mesociclos2.

- Tipos de mesociclos tradicionales1.
- Tipos de mesociclos contemporáneos2.

Principios de diseño de los mesociclos3.
- El tratamiento de la técnica según la especificidad del mesociclo1.
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UNIDAD DIDÁCTICA 8. PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO FÍSICO: MICROCICLO

Aspectos generales de los microciclos1.
Tipos de microciclos2.
Principios de diseño de los microciclos3.

- Estructura de los microciclos1.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. LESIONES QUE SE PUEDEN PRODUCIR DURANTE EL ENTRENAMIENTO FÍSICO.
PREVENCIÓN Y TRATAMIENTO

Introducción a las lesiones deportivas1.
- Definición1.
- Prevención2.
- Tratamiento3.

Lesiones deportivas más frecuentes2.
- Lesiones musculares1.
- Lesiones en los tendones2.
- Lesiones articulares3.
- Lesiones óseas4.

¿Qué se debe hacer si aparece una lesión durante la realización del entrenamiento físico?3.
¿Qué hacer ante una lesión?4.
Técnicas utilizadas en la prevención y tratamiento de lesiones5.

UNIDAD DIDÁCTICA 10. PRIMEROS AUXILIOS

Introducción a los primeros auxilios1.
- Principios básicos de actuación en primeros auxilios1.
- La respiración2.
- El pulso3.

Actuaciones en primeros auxilios2.
- Ahogamiento1.
- Las pérdidas de consciencia2.
- Las crisis cardíacas3.
- Hemorragias4.
- Las heridas5.
- Las fracturas y luxaciones6.
- Las quemaduras7.

Normas generales para la realización de vendajes3.
Maniobras de resucitación cardiopulmonar4.

- Ventilación manual1.
- Masaje cardíaco externo2.
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Solicita información sin compromiso

Telefonos de contacto

España +34 900 831 200 Argentina 54-(11)52391339

Bolivia +591 50154035 Estados Unidos 1-(2)022220068

Chile 56-(2)25652888 Guatemala +502 22681261

Colombia +57 601 50885563 Mexico +52-(55)11689600

Costa Rica +506 40014497 Panamá +507 8355891

Ecuador +593 24016142 Perú +51 1 17075761

El Salvador +503 21130481 República Dominicana +1 8299463963

!Encuéntranos aquí!

Edificio Educa Edtech

Camino de la Torrecilla N.º 30 EDIFICIO EDUCA EDTECH,
C.P. 18.200, Maracena (Granada)

formacion@euroinnova.com

www.euroinnova.com

Horario atención al cliente

Lunes a viernes: 9:00 a 20:00h Horario España

¡Síguenos para estar al tanto de todas nuestras novedades!

España     

Latino America  

Reública Dominicana  

https://www.euroinnova.com/curso-planes-entrenamiento-fisico
https://www.youtube.com/@euroinnova
https://www.linkedin.com/school/euroinnova-international-online-education/
https://www.facebook.com/Euroinnova
https://www.instagram.com/euroinnova/
https://www.youtube.com/@euroinnova
https://www.linkedin.com/school/euroinnova-international-online-education/
https://www.facebook.com/Euroinnova
https://www.instagram.com/euroinnova/
https://www.tiktok.com/@euroinnova
https://www.instagram.com/euroinnova/
https://www.instagram.com/euroinnova/
https://www.facebook.com/euroinovalatinoamerica
https://www.instagram.com/euroinnovard/
https://www.instagram.com/euroinnovard/
https://www.facebook.com/Euroinnovard
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