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DATOS GENERALES DE LA ASIGNATURA

ASIGNATURA: Entrenamiento Personal

PLAN DE ESTUDIOS: Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte
GRUPO: 2223-T1.1

CENTRO: Facultad de Ciencias de la Salud

CARACTER DE LA ASIGNATURA: Optativo

ECTS: 6,0

CURSO: 4°

SEMESTRE: 2° Semestre

IDIOMA EN QUE SE IMPARTE:
Castellano, excepto las asignaturas de idiomas que se impartiran en el idioma correspondiente

HORARIOS :

Dia Hora inicio Hora fin

Martes 12:00 14:00
Jueves 12:00 14:00
Jueves 12:00 14:00
EXAMENES ASIGNATURA:

Dia Hora inicio Hora fin Aula
08 de junio de 2023 12:00 14:30 Aula 1323
08 de junio de 2023 12:00 14:30 Aula 1331

DATOS DEL PROFESOR

NOMBRE Y APELLIDOS: MGUEL LAURIA MARTINEZ
EMAIL: mlauria@uemc.es

TELEFONO: 983 00 10 00

HORARIO DE TUTORIAS: Lunes a las 14:00 horas

CV DOCENTE:

Graduado en Ciencias de la Actividad Fisica y Deporte

Master oficial en Ciencias Aplicadas a la readaptacion funcional en lesiones deportivas
Certified Strenght and Conditioning Specialist (CSCS-NSCA)
Profesor de la asignatura de Entrenamiento Personal en la Universidad Europea Miguel de Cervantes.

CV PROFESIONAL:

Entrenador y Preparador fisico en Fltbol-Sala y Fitbol femenino. Desarrollo de las labores de preparacion fisica y
readaptacion fisico-deportiva de lesiones para mejora del rendimiento individual y colectivo en el equipo
femenino de liga regional.

Entrenador en Fundacion Siel-Bleu desarrollando funciones con poblaciones especiales.
Preparador fisico/Entrenador personal en Proporcion A.

DATOS ESPECIFICOS DE LA ASIGNATURA
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DESCRIPTOR DE LA ASIGNATURA:

La asignatura abordara las competencias que en la actualidad se exige a un entrenador personal en cada uno de
los contextos donde puede desarrollar su trabajo. Durante el cuatrimestre, dicha asignatura se ocupara de guiar al
alumnado en las nuevas tendencias que definen a un entrenador personal y sus diferentes competencias. Para el
correcto desarrollo de esta asignatura, sera necesario que los alumnos tengan conocimientos previos en anatormia
aplicada, fisiologia del ejercicio, biomecanica, metodologia del entrenamiento, planificacion, control y
valoracion del deportista.

La asignatura Entrenamiento Personal es una asignatura de caracter optativo, ubicada en el segundo semestre del
cuarto curso de grado. Cuenta con una carga crediticia de 6 créditos ECTS, lo que supone un 25% de la carga total
de optatividad. Esta asignatura resulta esencial para la formacion académica del alumno de Grado en Ciencias de
la Actividad Fisica y el Deporte por cuanto le capacita en el conocimiento de los principios méas importantes a
tener en cuenta dentro del ambito del entrenamiento personal. Tras la amplia base tedrica sobre anatonia,
fisiologia, biomecanica, metodologia del entrenamiento y valoracién del deportista, esta asignatura capacitara al
alumno en cuanto a la aplicabilidad de todos los contenidos estudiados anteriormente dentro de un
entrenamiento personal orientado a la mejora de la salud, los objetivos o las capacidades fisicas de un sujeto. En
la actualidad, tanto los centros deportivos como gimnasios requieren personal cualificado para desempenar el
trabajo de entrenador personal. Por otro lado, la labor de entrenador personal se esta convirtiendo, hoy en dia,
en una via importante de autoempleo, dado que cada vez son més las personas que contratan a este perfil
profesional para conseguir sus objetivos, ya sean a nivel salud o rendimiento deportivo.

CONTENIDOS DE LA ASIGNATURA:
1. Introduccion : Contextualizacion del concepto de entrenamiento personal
1. Definicion y caracteristicas del entrenador personal : Conceptos basicos
. 0s legales y de seguridad en el entrenamiento personal : Aspectos legales
3. Entrenamiento personal en diferentes situaciones : Centro, sala y entrenamiento domiciliario
2. Conceptos previos : Conceptos previos al entrenamiento
1. Conocimientos previos para el entrenamiento personal : Conocimientos previos
2. Entrevista, evaluacion inicial y valoracion : Partes previas al entrenamiento
3. El entrenamiento personal : Contenidos basicos del entrenamiento personal
1. El entrenamiento de la fuerza : Objetivos, disefo y aplicacion
2. Elentrenamiento de la resistencia : Objetivos, disefo y aplicacion
3. El entrenamiento de la flexibilidad, agilidad y velocidad : Objetivos, disefo y aplicacion
4. El entrenamiento por objetivos : En funcion de las caracteristicas del cliente
4. Coaching y marketing : Otros contenidos auxiliares del entrenamiento personal
1. Coaching : Descripcion del coaching en el entrenamiento personal
2. Marketing : Descripcion del marketing en el entrenamiento personal

RECURSOS DE APRENDIZAJE:

Ademés del apoyo ofimatico y audiovisual que facilitara las clases tedricas y las practicas, durante la asignatura se
utilizaran:

Articulos cientificos y de divulgacion

Videos y fragmentos audiovisuales relacionados con la asignatura

Medios gravitacionales de entrenamiento de fuerza (maquinas, barras, discos, mancuemas) Medios no
gravitacionales de entrenamiento de fuerza (sistemas inerciales, elasticos) Monitores de ritmo cardiaco
Aceler6metro

Encoder

COMPETENCIAS Y RESULTADOS DE APRENDIZAJE A ADQUIRIR POR EL ALUMNO

COMPETENCIAS GENERALES: |
e CG02. Saber aplicar las tecnologias de la informacion y comunicacion (TIC) al ambito de las Ciencias de la ‘
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Actividad Fisica y del Deporte

CG03. Desarrollar habilidades de liderazgo, relacion interpersonal y trabajo en equipo

e CG04. Desarrollar competencias para la adaptacion a nuevas situaciones y resolucion de problemes, y para
el aprendizaje autonomo

CGO5. Desarrollar habitos de excelencia y calidad en el ejercicio profesional

e CGO6. Conocer y actuar dentro de los principios éticos necesarios para el correcto ejercicio profesional

COMPETENCIAS ESPECIFICAS:

e CEQ3. Conocer y comprender los factores fisiologicos y biomecanicos que condicionan la practica de la
actividad fisica y el deporte

e CE04. Conocer y comprender los factores comportamentales y sociales que condicionan la practica de la
actividad fisica y el deporte

e CE05. Conocer y comprender los efectos de la practica del ejercicio fisico sobre la estructura y funcion del
cuerpo humano

e CE08. Conocer y comprender la estructura y funcion de las diferentes manifestaciones de la motricidad
humana

o CE11. Promover y evaluar la formacion de habitos perdurables y autonomos de practica de la actividad
fisicay del deporte

e CE12. Planificar, desarrollar y controlar el proceso de entrenamiento en sus distintos niveles

e CE13. Aplicar los principios fisiologicos, biomecanicos, comportamentales y sociales a los diferentes
campos de la actividad fisica y del deporte

e CE14. Evaluar la condicion fisica y prescribir ejercicios fisicos orientados hacia la salud

o CE15. Identificar los riesgos que se derivan para la salud, de la practica de actividades fisicas inadecuadas

e CE18. Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo, adecuado para cada tipo de
actividad

e CE25. Capacidad para promover el acceso al ambito deportivo de mujeres y hombres en condiciones de
igualdad efectiva

RESULTADOS DE APRENDIZAJE:
El alumno sera capaz de:

e Evaluar las condiciones de partida de un cliente para poder disefiar un entrenamiento personalizado.
e Disefar, aplicar y evaluar un programa de entrenamiento personalizado en funcion de objetivos y
caracteristicas de un cliente.

BIBLIOGRAFIA Y RECURSOS DE REFERENCIA GENERALES

BIBLIOGRAFIA BASICA:
o Earle RW. (2008): Manual NSCA. Fundamentos del entrenamiento personal. Paidotribo. ISBN: 9788480199421

WEBS DE REFERENCIA:
Web / Descripcion
Pubmed (https: //pubmed. nchi.nlm.nih.gov)
Buscador cientifico
NSCA(https: //www.nsca.com)
NSCA

PLANIFICACION DEL PROCESO DE ENSENANZA-APRENDIZAJE DE LA ASIGNATURA

METODOLOGIAS:
METODO DIDACTICO:

Pagina 3 de 6 Curso académico: 2022-2023 . Estado: Aprobado - 2023/05/10


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov
https://www.nsca.com

IIEE GUIA DOCENTE Estado: Aprobado

Universidad Europea CURSO 2022-2023 2023/05/10

Miguel de Cervantes

Se utilizara en las clases tedricas en el aula, como norma general.

METODO DIALECTICO:

Se utilizara en ciertas clases tedricas y practicas como método de apoyo para asentar conocimientos y analizar su
grado de comprension.

METODO HEURISTICO:

Se utilizara en ciertas clases para desarrollar la iniciativa y creatividad del alumno.

CONSIDERACIONES DE LA PLANIFICACION:

TEMA 1: Definicion y caracteristicas del entrenador personal. Semanas: 1
Actividades formativas: clase presencial

TEMA 2. Aspectos legales y de seguridad en el entrenamiento personal. Semanas: 1
Actividades formativas: clase presencial, Problem Based Learming

TEMA 3. Entrenamiento personal en diferentes situaciones. Centro, sala y entrenamiento a domicilio. Semanas: 2
Actividades formativas: clase presencial, trabajo en grupo

TEMA 4. Conocimientos previos para el entrenamiento personal.
Semanas: 2y 3
Actividades formativas: clase presencial, laboratorio, Problem Based Leaming

TEMAS. Entrevista, evaluacion inicial y valoracion funcional del cliente. Semanas: 4y 5
Actividades formativas: clase presencial, trabajo en grupo

TEMA6. El entrenamiento de la fuerza: objetivos, diseno y aplicacion. Semanas: 6y 7
Actividades formativas: clase presencial, seminario, clases practicas

TEMA7. El entrenamiento de la resistencia: objetivos, diseno y aplicacion. Semanas: 8
Actividades formativas: clase presencial, clases practicas

TEMAS. El entrenamiento de la flexibilidad, velocidad y agilidad: objetivos, diseno y aplicacion. Semanas: 9
Actividades formativas: clase presencial, clases practicas, presentacion de trabajos. Evaluacion

TEMA9. Entrenamiento por objetivos en funcion de las caracteristicas del cliente. Semanas: 10y 11
Actividades formativas: clase presencial, seminario, presentacion de trabajos. Evaluacion

TEMA 10. Coaching en el entrenamiento personal. Semanas: 12
Actividades formativas: clase presencial, presentacion de trabajops, clases practicas. Evaluacion

TEMA 11. Marketing en el entrenamiento personal.
Semanas: 13
Actividades formativas: clase presencial, clases practicas, presentacion de trabajos, seminario. Evaluacion

Semanas: 14y 15
Actividades formativas: Trabajo en grupo, presentaciéon de trabajos, tutoria, evaluacion

“Esta planificacion puede verse modificada por causas ajenas a la organizacion académica primeramente
presentada. El profesor informard convenientemente a los alumnos de las nuevas modificaciones puntuales.”

“lLas tutorias, tanto individuales como grupales serdn a través de Tearrs. Las tutorias individuales podrian
verse modificadas en funcion de los horarios establecidos. Las tutorias académicas grupales estdn fijadas en la
sermana amarilla de preparacion para la convocatoria ordinaria (2 horas) y extraordinaria (2 horas). Desde la
Facultad de Ciencias de la Salud se notificardn tanto al profesorado como al alunnado los calendarios de estas
tutorias como viene siendo habitual.”

PROGRAMACION DE ACTIVIDADES Y EVALUACIONES:

PROGRAMACION DE ACTIVIDADES:
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Actividad 1/2|/3|4(5/6(7(8|9|10|11|12|13| 14| 15 evaltia? CO | CE

Entrega de trabajo X X X | X

Presentacion de trabajos XX | X[ X[ X]|X X X | X

Exarren teorico parcial X X X | X

Entrega de supuestos practicos X X X | X

CONSIDERACIONES DE LA EVALUACION EN LA CONVOCATORIA ORDINARIA:

e Prueba de conocimientos tedricos (30%): realizacion de un examen escrito que corsistira en preguntas
tedricas de tipo test. Es necesario obtener una puntuacion de 5 sobre 10 para superar esta parte de la
asignatura. La prueba tendra lugar en la semana 15y, en el caso de no ser aprobada, el alumno podra
presentarse de nuevo a la prueba en la fecha de la convocatoria ordinaria fijada por Decanado.

o Trabajo grupal y exposicion (30%): Realizacién de un trabajo escrito grupal sobre medios de entrenamiento
personal. La primera semana de clase el profesor definira las caracteristicas del trabajo. Es necesario
obtener una puntuacion de 5 sobre 10 para superar esta parte de la asignatura. Todos los miembros del
grupo que participen en la realizacion del mismo, obtendran la misma nota.

¢ Trabajo individual sobre supuestos préacticos (40%): Realizacion y planificacion de sesiones con diferentes
supuestos y su puesta en practica (Los alumnos que participen en el programa UEMC-te-entrena o realizaran
con un caso real. Los alumnos que no participen en dicho programa lo realizaran en clase)*. La primera
semana de clase el profesor definira las caracteristicas y baremos para la calificacion de esta parte. Es
necesario obtener una puntuacion de 5 sobre 10 para superar esta parte de la asignatura.

Para superar la asignatura el alumno debera obtener una calificacion igual o superior a 5 sobre 10 en cada una de
las partes de la evaluacién, ponderando dichas calificaciones. En caso de obtener una calificacion inferior al 5
sobre 10 en alguna de las partes de la evaluacion, pero una media ponderada superior a los 5 puntos sobre 10, el
alumno no superara la asignatura y debera evaluarse en la convocatoria extraordinaria. En dicho caso, la
calificacion que figurara en el acta sera la de la prueba suspensa con mayor calificacion.

* El programa UEMC Te Entrena es una iniciativa educativa que tiene el doble objetivo de acercar a los
alumnos a situaciones profesionales reales y de promover la actividad fisica y los hdbitos de vida saludables
entre el PAS y el PDI de la Universidad. Los alurmnos que lo deseen -y en la medida en la que haya personal
inscrito en el programa- actuardn como entrenadores personales del PAS y el PDI, ayuddndolos a determinar y
curmplir sus objetivos de rendimiento y/o salud.

CONSIDERACIONES DE LA EVALUACION EN LA CONVOCATORIA EXTRAORDINARIA:

Los alumnos que no superen la asignatura en la Convocatoria Ordinaria, podran conservar la calificacion de la/s
partes aprobada/as y deberan presentarse en la Convocatoria Extraordinaria a las partes no aprobadas de la
misma forma y porcentajes de la calificacion que en la Convocatoria Ordinaria. Los trabajos deberan ser
entregados antes de la prueba escrita fijada por el Decanato en dicha convocatoria y tendran que ser
presentados en dia y hora fijados por el profesor. Al igual que en la convocatoria ordinaria, todas las pruebas de
evaluacion establecidas se consideran aprobadas al obtener una calificacion de 5 puntos sobre 10.

e Prueba de conocimientos tedricos (30%): realizacion de un examen escrito que corsistira en preguntas
tedricas de tipo test. Es necesario obtener una puntuacion de 5 sobre 10 para superar esta parte de la
asignatura.

¢ Trabajo grupal o individual y exposicion (30%): Realizacion de un trabajo escrito grupal sobre medios de
entrenamiento personal. Es necesario obtener una puntuacion de 5 sobre 10 para superar esta parte de la
asignatura.

¢ Trabajo individual sobre supuestos practicos (40%): Realizacion y planificacion de sesiones con diferentes
supuestos y su puesta en practica (Los alumnos que participen en el programa UEMC te entrena o realizaran
con un caso real, los alumnos que no participen en dicho programa se realizara en clase)*. Es necesario
obtener una puntuacion de 5 sobre 10 para superar esta parte de la asignatura.
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Tal y como ocurre en la convocatoria ordinaria, para superar la convocatoria extraordinaria es necesario
conseguir al menos una calificacion de 5 puntos sobre 10 en cada uno de los apartados. En caso de obtener una
calificacion inferior al 5 sobre 10 en alguna de las partes de la evaluacién el alumno no superara la asignatura, en
dicho caso, la calificacién que figurara en el acta sera la de la prueba suspensa con mayor calificacion.

Notas comunes a las evaluaciones de las Convocatorias Ordinaria y Extraordinaria.

“La planificacion de la evaluacion tiene un cardcter meramente orientativo y podrd ser modificada a criterio
del profesor, en funcion de circunstancias externas y de la evolucion del grupo.

Los sistemas de evaluacion descritos en esta GD son sensibles tanto a la evaluacion de las competencias como
de los contenidos de la asignatura.

La realizacion fraudulenta de cualquiera de las pruebas de evaluacion, asi como la extraccion de informacion
de las pruebas de evaluacion, serd sancionada segun lo descrito en el Reglamento 7/2015, de 20 de noviembre,
de Regimen Disciplinario de los estudiantes, Arts. 4, 5y 7 y derivardn en la pérdida de la convocatoria
correspondiente, asi como en el reflejo de la falta y de su motivo en el expediente académico del alumno.”

SISTEMAS DE EVALUACION:

SISTEMA DE EVALUACION PORCENTAJE (%)
Trabajos y proyectos 40%
Pruebas de ejecucion de tareas reales y/o simuladas 20%
Técnicas de observacion 10%
Pruebas objetivas 30%
EVALUACION EXCEPCIONAL:

Los estudiantes que por razones excepcionales no puedan seguir los procedimientos habituales de evaluacion
continua exigidos por el profesor podran solicitar no ser incluidos en la misma y optar por una «evaluacion
excepcional». El estudiante podra justificar la existencia de estas razones excepcionales mediante la
cumplimentacion y entrega del modelo de solicitud y documentacion requerida para tal fin en la Secretaria de la
Universidad Europea Miguel de Cervantes en los siguientes plazos: con caracter general, desde la formalizacion
de la matricula hasta el viemes de la segunda semana lectiva del curso académico para el caso de alumnos de la
Universidad, y hasta el viemes de la cuarta semana lectiva del curso académico para el caso de alumnos de
nuevo ingreso. En los siete dias habiles siguientes al momento en que surja esa situacion excepcional si
sobreviene con posterioridad a la finalizacion del plazo anterior.
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