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Práctica Deportiva (Doble Titulación + 8 Créditos ECTS)

 DURACIÓN

 500 horas

 MODALIDAD

 Online

 CRÉDITO

 8 ECTS

TITULACIÓN

Doble Titulación: - y Acreditada por la FEDERACIÓN ESPAÑOLA DE FITNESS (FEF) a la que va
a poder acceder como Federado recibiendo el correspondiente Carnet Profesional además
una vez finalizada la formación, el alumno pasará a formar parte del Registro Español de
Profesionales del Ejercicio (ESREPs) que recoge a los profesionales del ejercicio,
estableciendo un ESTÁNDAR DE CALIDAD y un REGISTRO PROFESIONAL para garantizar un
asesoramiento seguro y efectivo de los clientes usuarios de instalaciones fitness por
PROFESIONALES CUALIFICADOS. - Titulación Propia de Nutrición de la Práctica Deportiva
con 200 horas expedida por la Universidad Europea Miguel de Cervantes acreditada con 8
ECTS Universitarios (Curso Universitario de Especialización de la Universidad Miguel de
Cervantes)
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DESCRIPCIÓN

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 (CARNÉ DE FEDERADO) + Especialización en Nutrición de la
Práctica Deportiva se aprenderán las pautas necesarias para desarrollar correctamente este
tipo de actividad física, además de adquirir conocimientos sobre nutrición deportiva. Hoy en
día, la inquietud por todo lo que hace referencia a la dietética y la nutrición humana es ya
muy elevada y viene justificada por una serie de factores, entre los cuales destacamos una
mayor exigencia de calidad de vida en la sociedad occidental contemporánea que se traduce
en la búsqueda de una mejor alimentación, más sana y equilibrada. Con el Curso se pretende
ofrecer un acercamiento a la dietética y nutrición en el ámbito deportivo para conocer las
necesidades nutricionales de las/los deportistas para elaborar dietas equilibradas y acordes
a su gasto energético.

OBJETIVOS

Ofrecer un acercamiento a los conceptos principales de la dietética y la nutrición,
aplicados a la alimentación de las personas que realizan algún tipo de actividad
deportiva a mayor o menor nivel.
Presentar los aspectos nutricionales de las proteínas, lípidos, hidratos de carbono,
minerales y vitaminas.
Conocer las necesidades nutricionales específicas de las personas que practican algún
deporte.
Proporcionar los conocimientos necesarios para elaborar un plan alimentario
adecuado para las personas que realizan alguna actividad deportiva, ya sea a nivel
profesional o simplemente o como medida para mantenerse en forma.
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 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
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A QUIÉN VA DIRIGIDO

El Curso de Monitor de Aeróbic y Step (CARNÉ DE FEDERADO) + Especialización en Nutrición
de la Práctica Deportiva está dirigido a todos aquellos profesionales del entorno de la
actividad física que deseen seguir formándose en la materia y complementar sus
conocimientos, así como a aquellas personas interesadas en especializarse en la función de
monitor de aeróbic y step, además de conocer la nutrición deportiva.

PARA QUÉ TE PREPARA

El presente Curso de Monitor de Aeróbic y Step (CARNÉ DE FEDERADO) + Especialización en
Nutrición de la Práctica Deportiva ofrece al alumno, desde una visión de los conceptos
fundamentales de la dietética y nutrición, la posibilidad de disponer de las competencias
necesarias para elaborar y/o supervisar la alimentación que reciben las personas que realizan
algún deporte. El curso 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

Centros Especializados de Dietética y Nutrición / Gimnasios / Clubes deportivos / Monitor de
Aeróbic / Monitor de Step / Asociaciones Deportivas.
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MATERIALES DIDÁCTICOS

Manual teórico: Monitor de Aeróbic y Step

Manual teórico: Nutrición Deportiva

Manual teórico: Necesidades Nutricionales y

Estudio de los Nutrientes

Manual teórico: Estudio de los Alimentos

Paquete SCORM: Nutrición Deportiva

Paquete SCORM: Monitor de Aeróbic y Step

Paquete SCORM: Necesidades Nutricionales

y Estudio de los Nutrientes

Paquete SCORM: Estudio de los Alimentos

* Envío de material didáctico solamente en España.
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Programa Formativo

PARTE 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 o6.
Step

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

Introducción1.
Coordinación2.
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.

PARTE 2. NUTRICIÓN DEPORTIVA

MÓDULO 1. NECESIDADES NUTRICIONALES Y ESTUDIO DE
LOS NUTRIENTES

UNIDAD DIDÁCTICA 1. CONCEPTOS Y DEFINICIONES

Concepto de bromatología1.
Concepto de alimentación2.
Concepto de nutrición3.
Concepto de alimento4.
Concepto de nutriente5.
Concepto de dietética6.
Concepto de dieta7.
Concepto de ración8.
Concepto de dietista-nutricionista9.
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Concepto de salud10.
Concepto de enfermedad11.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. CLASIFICACIÓN DE ALIMENTOS Y NUTRIENTES. GUÍAS
ALIMENTARIAS

Clasificación de los alimentos1.
Clasificación de nutrientes2.
Necesidades de nutrientes: pirámide nutricional3.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. EL SISTEMA DIGESTIVO

Conceptos básicos1.
Anatomía y fisiología del aparato digestivo2.
Proceso de la digestión3.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. NECESIDADES NUTRICIONALES

Transformaciones energéticas celulares1.
Unidades de medida de la energía2.
Necesidades energéticas del adulto sano3.
Valor calórico de los alimentos4.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. HIDRATOS DE CARBONO

Definición y generalidades1.
Clasificación2.
Funciones3.
Metabolismo de los hidratos de carbono4.
La fibra dietética5.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. LÍPIDOS

Definición y generalidades1.
Funciones2.
Distribución3.
Clasificación4.
Metabolismo lipídico5.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. PROTEÍNAS

Definición y generalidades1.
Aminoácidos2.
Proteínas3.
Metabolismo de las proteínas4.
Necesidades de proteínas5.
Valor proteico de los alimentos6.
Enfermedades relacionadas con las proteínas7.

https://euroinnova.edu.es/monitor-aerobic-step-nutricion-practica-deportiva
https://euroinnova.edu.es/monitor-aerobic-step-nutricion-practica-deportiva/#solicitarinfo


Monitor de Aeróbic y Step (CARNÉ FEDERADO) + Especialización
en Nutrición de la Práctica Deportiva (Doble Titulación + 8 Créditos
ECTS)

UNIDAD DIDÁCTICA 8. VITAMINAS

Introducción1.
Funciones2.
Clasificación3.
Necesidades reales y complejos vitamínicos4.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. MINERALES

Introducción1.
Clasificación2.
Características generales de los minerales3.
Funciones generales de los minerales4.

UNIDAD DIDÁCTICA 10. IMPORTANCIA NUTRICIONAL DEL AGUA

Introducción y características del agua1.
El agua en el cuerpo humano2.
Recomendaciones sobre el consumo de agua3.
Trastornos relacionados con el consumo de agua4.
Contenido de agua en los alimentos5.

MÓDULO 2. ESTUDIO DE LOS ALIMENTOS

UNIDAD DIDÁCTICA 1. VALOR NUTRITIVO Y COMPOSICIÓN DE LOS ALIMENTOS (I)

Valor nutritivo de los alimentos1.
Clasificación de los alimentos2.
Alimentos de origen animal3.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. VALOR NUTRITIVO Y COMPOSICIÓN DE LOS ALIMENTOS (II)

Alimentos de origen vegetal1.
Cereales y derivados2.
Verduras y Hortalizas3.
Setas y algas4.
Legumbres5.
Frutas y frutos secos6.
Grasas vegetales7.
Otros alimentos8.
Alimentos estimulantes9.
Condimentos y especias10.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. MANIPULACIÓN DE LOS ALIMENTOS

Introducción1.
Higiene de los alimentos2.
Calidad alimentaria3.
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UNIDAD DIDÁCTICA 4. TRATAMIENTO CULINARIO DE LOS ALIMENTOS

Operaciones a temperatura ambiente1.
Operaciones de cocción2.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. CONSERVACIÓN DE LOS ALIMENTOS

Conservación de los alimentos1.
Clasificación de los métodos de conservación de los alimentos2.
Métodos físicos3.
Métodos químicos4.
Tecnologías emergentes5.
Consejos en la adquisición de alimentos6.
Consumo responsable7.
Los hábitos alimenticios: origen y cambio8.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. TCA Y BDN, INGESTAS RECOMENDADAS Y ETIQUETADO DE
ALIMENTOS

Tablas de composición de los alimentos y Bases de datos nutricionales1.
Ingestas recomendadas2.
Etiquetado de los alimentos3.

MÓDULO 3. NUTRICIÓN DEPORTIVA

UNIDAD DIDÁCTICA 1. MIOLOGÍA APLICADA

Introducción a la Miología1.
Tipos de Tejido Muscular2.
Características del tejido muscular3.
El Músculo Esquelético4.
Uniones musculares5.
Tono y fuerza muscular6.
La contracción muscular7.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. UTILIZACIÓN DE NUTRIENTES EN EL EJERCICIO

Utilización de energía por el músculo1.
Utilización de los hidratos de carbono en el ejercicio2.
Utilización de la grasa en el ejercicio3.
Utilización de las proteínas en el ejercicio4.
Vitaminas y ejercicio5.
Minerales y ejercicio6.
Agua y ejercicio7.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. FISIOLOGÍA DEL EJERCICIO FÍSICO

Introducción a la fisiología del ejercicio1.
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Ejercicio físico2.
Adaptaciones orgánicas en el ejercicio3.
La fatiga4.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. HIDRATACIÓN Y DEPORTE

Introducción1.
Formas de ingresar y eliminar agua del organismo2.
Funciones del agua en el organismo relacionadas con la actividad física3.
Reposición de líquidos y electrolitos4.
Reposición de líquidos, hidratos de carbono y electrolitos5.
Bebidas para deportistas6.
Efectos de la hipertermia y la deshidratación7.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. AYUDAS ERGOGÉNICAS Y DOPAJE

Concepto1.
Ayudas ergogénicas de tipo lipídico y sustancias relacionadas2.
Ayudas ergogénicas de tipo proteico, aminoácidos y otras sustancias nitrogenadas3.
Vitaminas y minerales4.
Bicarbonato y otros tampones5.
Otras ayudas ergogénicas6.
Dopaje7.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. PAUTAS NUTRICIONALES EN EL DEPORTE

Introducción1.
Gasto calórico2.
Hidratos de carbono3.
Grasas4.
Proteínas5.
Pautas nutricionales para el entrenamiento de hipertrofia:6.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. ACTIVIDAD FÍSICA EN LAS DISTINTAS ETAPAS DE LA VIDA

Actividad física en la niñez1.
Actividad física en la adolescencia2.
Actividad física en la edad adulta3.
Actividad física en la tercera edad4.
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