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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 de Monitor de Aeróbic y Step + Salud Deportiva (Doble Titulación
con 5 Créditos ECTS)

DURACIÓN
325 horas

MODALIDAD
ONLINE

ACOMPAÑAMIENTO
PERSONALIZADO

CREDITOS
5 ECTS

Titulación

Doble Titulación: - Titulación Profesional Expedida por EDUSPORT, centro especializado en formación
deportiva - Titulación Universitaria en Salud Deportiva por la UNIVERSIDAD ANTONIO DE NEBRIJA 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
Si tiene interés sobre el ámbito deportivo y quiere conocer los aspectos esenciales sobre el monitoraje
de aeróbic y step este es su momento, con el Curso de Monitor de Aeróbic y Step + Salud Deportiva
(Doble Titulación + 5 Créditos ECTS) podrá adquirir los conocimientos necesarios para desempeñar
esta labor de manera profesional. En el ámbito del deporte, es necesario tener unos conocimientos
básicos sobre los beneficios y sobre los cuidados que debemos tener a la hora de realizar prácticas
deportivas, ya sean de competición o simplemente recreativas. En el aeróbic y el step se realiza una
actividad física que implica una alta dosis de gasto de energía a través del baile o del seguimiento de
rutinas bailables o coreografías que ponen en movimiento al organismo y permiten gastar muchas
calorías, por lo que se ha convertido en un deporte muy extendido hoy en día en toda la población
mundial. Con este Curso de Monitor de Aeróbic y Step + Salud Deportiva se aprenderán las pautas
necesarias para desarrollar correctamente este tipo de actividad física, para además, seguir
extendiendo sus beneficios a todas las personas que estén interesadas en ello.

Objetivos
Este Curso en Monitor de Aerobic facilitará el alcance de los siguientes objetivos establecidos: -
Establecer un acercamiento a los contenidos mínimos sobre salud deportiva. - Conocer y reconocer la
importancia que posee el masaje en la salud deportiva. - Verificar y clasificar los distintos tipos de
vendaje en función de sus características. - Reconocer la importancia de una buena alimentación en la
práctica deportiva. - Conocer las lesiones más frecuentes y los tratamientos de los mismos. - Conocer
las partes del cuerpo humano implicadas en el movimiento - Saber cuáles son los sustratos
metabólicos implicados en el ejercicio físico - Aprender las adaptaciones que realiza el cuerpo cuando
se hace ejercicio físico - Adquirir los conocimientos necesarios para llevar a cabo una alimentación
adecuada - Aprender las características que tienen el aeróbic y el step como deportes - Saber organizar
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una clase de aeróbic y de step - Introducir las pautas necesarias para la correcta ejecución de los
ejercicios aeróbicos - Conocer las posibles lesiones que se pueden producir, para así poder prevenirlas

A quién va dirigido
Este Curso Monitor de Aeróbic y Step + Salud Deportiva está dirigido a profesionales o futuros
profesionales que desarrollen su trabajo dentro de un contexto deportivo, y más específicamente,
dentro del ámbito del ejercicio físico aeróbico, así como a cualquier persona interesada en adquirir
conocimientos sobre la salud deportiva.

Para qué te prepara
El presente Curso Monitor de Aeróbic y Step + Salud Deportiva (Doble Titulación + 5 Créditos ECTS) le
prepara para adquirir los conocimientos necesarios sobre la salud deportiva haciendo especial hincapié
en las actuaciones que se llevan a cabo conociendo las lesiones producidas por las prácticas
deportivas. El Curso Monitor de Aeróbic y Step + Salud Deportiva permite al alumno adquirir los
conocimientos necesarios para poder realizar de la forma adecuada, tanto el estiramiento y el
calentamiento necesarios para todo ejercicio físico que se realice, como para saber ejecutar
correctamente los pasos de una clase de aeróbic o step.

Salidas laborales
Con este Curso en Monitor de Aerobic, ampliarás tu formación en el ámbito deportivo. Asimismo, te
permitirá mejorar tus expectativas laborales como monitor de step, empleado en gimnasios,
asociaciones deportivas, colegios, institutos, etc.
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TEMARIO

MÓDULO 1. MONITOR DE AERÓBIC Y STEP

UNIDAD DIDÁCTICA 1. ESTRUCTURA Y FUNCIONAMIENTO DEL CUERPO HUMANO

El aparato locomotor1.
Los huesos2.
Los músculos3.
Las articulaciones4.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. REACCIÓN Y CAMBIOS EN EL CUERPO ANTE EL EJERCICIO FÍSICO

Introducción1.
Utilización de sustratos metabólicos durante el ejercicio físico2.
Hidratos de carbono3.
Lípidos4.
Proteínas5.
Adaptaciones orgánicas en el ejercicio6.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. NUTRICIÓN DEPORTIVA

Introducción: la nutrición deportiva1.
Los alimentos: clasificación y características2.
Los nutrientes3.
Las dietas en las personas que realizan actividad física4.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. EL AERÓBIC Y EL STEP

El aeróbic1.
El Step2.
Beneficios de la práctica de Aeróbic y Step3.
Consideraciones generales para el Aeróbic y el Step4.
Material necesario para las clases de Aeróbic o Step5.
Características más apropiadas del lugar donde se lleva a cabo una clase de Aeróbic o Step6.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. CUALIDADES FÍSICAS BÁSICAS PARA EL AERÓBIC Y EL STEP

Introducción: definición y características de las cualidades físicas básicas1.
Resistencia2.
Fuerza3.
Velocidad4.
Flexibilidad5.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. OTRAS CUALIDADES FÍSICAS IMPORTANTES PARA EL AERÓBIC Y EL STEP

Introducción1.
Coordinación2.
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Equilibrio3.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. LA CLASE DE AERÓBIC

Partes de una sesión de aeróbic1.
La música en una sesión de aeróbic2.
Pasos básicos de aeróbic3.
Diseño de coreografías4.

UNIDAD DIDÁCTICA 8. LA CLASE DE STEP

Partes de una sesión de Step1.
La música en una sesión de step2.
Pasos básicos de Step3.
Diseño de coreografías4.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. LESIONES DEPORTIVAS EN AERÓBIC Y STEP: PREVENCIÓN Y TRATAMIENTO

Introducción a las lesiones deportivas: definición del concepto1.
Prevención de las lesiones deportivas2.
Las lesiones deportivas leves3.
Las lesiones deportivas agudas4.
Causas más comunes de las lesiones en aeróbic5.

MÓDULO 2. SALUD DEPORTIVA

UNIDAD DIDÁCTICA 1. ESTRUCTURA Y FUNCIONES DEL CUERPO HUMANO

Anatomía1.
- Posición anatómica1.
- Conceptos clave: planimetría, ejes del cuerpo, simetría y epónimos2.
- Tipos constitucionales del cuerpo humano3.
- Clasificación de la anatomía4.

Sistemas y aparatos de la anatomía humana2.
- Sistema óseo y funciones1.
- Aparato respiratorio2.
- Sistema cardiovascular3.
- Aparato digestivo4.
- Aparato renal5.
- Sistema endocrino6.
- Sistema nervioso7.
- La piel8.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. ESTUDIO DE LOS MÚSCULOS

Miología1.
Tejidos Musculares: liso, esquelético y cardiaco2.

- Movimientos musculares1.
Características del tejido muscular3.

- Regeneración del tejido muscular1.
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El Músculo Esquelético4.
- Clasificación de los músculos esqueléticos según: forma, acción y función1.
- Acción muscular sobre el esqueleto2.

Uniones musculares5.
Tono y fuerza muscular6.

- Tono muscular1.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. ALIMENTACIÓN EN EL DEPORTE

Fundamentación teórica1.
Gasto calórico2.
Nutrientes en el deporte3.

- Hidratos de carbono1.
- Grasas2.
- Proteínas3.
- Agua y electrolitos4.
- Micronutrientes5.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. LESIONES EN LA PRÁCTICA DEPORTIVA

Lesiones deportivas. Concepto1.
-Prevención de las lesiones deportivas2.

- Tratamiento de las lesiones deportivas1.
Lesiones en extremidades inferiores3.

- Lesiones en la pierna1.
- Lesiones en el pie2.
- Lesiones en el muslo3.
- Lesiones en la rodilla4.

Lesiones en extremidades superiores y tronco4.
- Lesiones en extremidad superior1.
- Lesiones en hombro2.

Lesiones en los niños5.
- Lesiones más frecuente en los niños/as1.

Tratamiento de las lesiones en la práctica deportiva6.
- Tratamiento ortopédico de las lesiones1.
- Vendaje funcional y distintas aplicaciones deportivas2.
- Lesiones de la piel causadas por las prácticas deportivas3.
- Hidrología médica y terapias naturales complementarias4.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. EL MASAJE

Introducción a la historia del masaje1.
- De Egipto al Islam1.
- Desde la Edad Media al Siglo XX2.

Introducción al masaje deportivo2.
- Técnicas de manipulación empleadas en la realización de masajes1.

Etapas para la aplicación de un masaje deportivo3.
- Claves para el masaje deportivo1.

Gimnasia para el masaje. Quirogimnasia4.
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Efectos fisiológicos del masaje5.
- Estiramientos miofasciales en el deporte1.

Indicaciones y contraindicaciones generales del masaje6.
- Indicaciones del masaje1.
- Contraindicaciones del masaje2.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. TIPOS DE MASAJES

El masaje1.
- Masaje de calentamiento1.
- Masaje de intracompetición2.
- Masaje de restauración o postcompetición3.
- Masaje de entrenamiento o intersemana4.
- Masaje como parte de un programa de fisioterapia en las lesiones5.

Automasaje en el deportista2.
Masaje ruso3.
Reflexoterapia podal en el deportista4.

- Beneficios te la reflexiología podal1.
- Contraindicaciones de la reflexología podal2.

Drenaje linfático manual5.
- Técnicas básicas en el drenaje linfático1.

Crioterapia, criomasaje y criocinética6.
- Efectos fisiológicos1.
- Indicaciones y contraindicaciones2.
- Formas de aplicación3.

Criomasaje y Criocinética7.
- Aplicación de criomasaje1.
- Indicaciones del criomasaje2.
- Contraindicaciones del criomasaje3.
- Criocinética4.

Shiatsu. Masaje japonés8.
- Beneficios del tratamiento con shiatsu1.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. VENDAJES

Vendaje funcional1.
- Técnicas del vendaje funcional1.
- Indicaciones y contraindicaciones del vendaje funcional2.
- Propiedades del vendaje funcional3.

Tipos de vendajes funcionales2.
- Vendajes funcionales: hombro y codo1.
- Vendajes funcionales: muñeca2.
- Vendajes funcionales: tronco3.
- Vendajes funcionales: muslo y rodilla4.
- Vendajes funcionales tobillo y pie5.

Otros vendajes3.
- Vendajes neuromuscular1.
- Vendaje en el paciente con linfedema2.
- Vendaje en el paciente amputado3.
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UNIDAD DIDÁCTICA 8. RODILLA

Anatomía y biomecánica de la rodilla1.
- Exploraciones físicas en la rodilla1.

Resonancia magnética de partes blandas de la rodilla2.
Lesiones en la rodilla3.

- Reumatismos de partes blandas en la rodilla1.
- Rehabilitación de lesiones de la rodilla2.
- Osteopatía3.

Electroestimulación en la articulación de la rodilla4.
Rehabilitación del miembro inferior en medio acuático5.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. ACTIVIDAD FÍSICA Y SALUD

Conceptos básicos: actividad física, ejercicio físico y condición física1.
- Actividad física1.
- Ejercicio físico2.
- Condición física3.

Beneficios de la actividad física2.
- Componentes de la actividad física1.

Efectos de la actividad física y la alimentación3.
- Efectos sobre la obesidad1.
- Efectos sobre la diabetes2.
- Efectos sobre la hipertensión arterial3.

Cineantropometría4.
- La antropometría1.

Ayudas ergogénicas5.
- Características1.

UNIDAD DIDÁCTICA 10. PRIMEROS AUXILIOS

Reanimación cardiopulmonar1.
Lesiones por frío y el calor (Congelación e Hipotermia)2.

- Congelación1.
- Hipotermia2.

Calambre, agotamiento y golpe de calor3.
- Calambres por el calor1.
- Agotamiento por el calor2.
- Golpe de calor3.
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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  
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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/
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https://www.facebook.com/euroinovalatinoamerica
https://www.instagram.com/euroinnovard/
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