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INTRODUCCIO



La present programacio didactica correspon al modul professional de Fitness en sala
d’entrenament polivalent, que pertany al titol de Técnic Superior en Ensenyament i Animacié

Socioesportiva, i que s'imparteix durant el segon curs en un marc optatiu.

La programacié es contextualitza a I'l.E.S. Violant de Casalduch de Benicassim (Castelld),
municipi amb una forta projeccio turistica i cultural, que disposa d’instal-lacions esportives de
qualitat i on la practica de I'activitat fisica i I'esport té una gran preséncia, tant en la poblacié
resident com en els visitants. En este entorn, la figura del professional del fitness adquireix una
rellevancia especial, ja que la demanda d’activitats dirigides, entrenament personal i Us de

sales de condicionament fisic és cada vegada major.

El camp professional d’este modul inclou llocs de treball com ara:

e Monitor/a de fitness en sales de musculacié i centres polivalents.
e Entrenador/a personal.
e Dinamitzador/a d’activitats dirigides de condicionament fisic.

e Técnic/a en programes de millora de la salut a través de I'exercici fisic.

En esta programacio es treballaran els aspectes teorics i practics relacionats amb
I’entrenament en sales polivalents, centrant-se en el coneixement i aplicacié de les técniques
basiques de musculacio, resistencia, flexibilitat i control postural, aixi com en la correcta

utilitzacio del material i la seguretat en la practica.

Les classes es desenvoluparan tant en les aules del centre educatiu per al treball teoric com en
les instal-lacions municipals i sales polivalents per a la part practica. El grup de segon curs esta
format per uns 31 alumnes d’entre 18 i 24 anys, amb un nivell heterogeni quant a experiéncia

prévia en sales de fitness i motivacions professionals diverses.

El modul sera impartit per un professor.

Este modul té un component eminentment practic, ja que gran part del procés
d’ensenyament-aprenentatge es realitzara a través de la practica en sala i la simulacié de
situacions professionals reals. El cos teoric, no obstant, és fonamental per a fonamentar la
programacio d’exercicis, I'avaluacio de la condicié fisica i la prescripcié segura i adaptada

d’entrenaments.

JUSTIFICACIO



El modul de Fitness en sala d’entrenament polivalent respon a la necessitat de formar
professionals capacos de planificar, conduir i avaluar activitats de condicionament fisic en

sales polivalents, garantint la seguretat, I'eficacia i I'adaptacio als diferents perfils d’usuaris.

El seu desenvolupament conjuga dos vessants complementaries:

e Conceptual i teorica, que aporta coneixements sobre anatomia, fisiologia de I'exercici,
tecniques d’entrenament i criteris de seguretat.

e Procedimental i practica, que permet I'aplicacid directa d’estos coneixements en
situacions reals dins la sala polivalent, simulant I'exercici professional que

posteriorment es dura a terme en entorns laborals.

L’activitat fisica en sales de fitness és un dels sectors amb més creixement en I'ambit de
I'esport i la salut, convertint-se en una de les eixides professionals amb major projeccié
laboral. Aixi mateix, la practica del fitness té un gran valor educatiu i social, ja que fomenta
habits saludables, millora la qualitat de vida i contribueix a la prevencié de malalties associades

al sedentarisme.

Aguest modul té també un caracter transversal i integrador, ja que connecta amb altres
moduls del cicle, com ara Primers auxilis, Valoracié de la condicio fisica o Activitats de
condicionament fisic, i amb la Formacié en Centres de Treball (FCT), on I'alumnat podra

aplicar les competéncies adquirides en instal-lacions esportives reals.

En definitiva, el modul de Fitness en sala d’entrenament polivalent té com a finalitat dotar
I"'alumnat de les competéncies técniques, didactiques i socials necessaries per a
desenvolupar-se com a professionals de I'activitat fisica i la salut, adaptant-se a un entorn

laboral en constant evolucié i amb una demanda creixent de serveis de fitness i benestar.

IDENTIFICACIO DEL TiTOL | EL MODUL

e Titol: Técnic/a Superior en Ensenyament i Animacio Socioesportiva
e Modul: Fitness en sala d’entrenament en sala polivalent
e Duracio: 96 hores

e Nivell: Grau Superior

COMPETENCIES



Les competeéncies desenvolupen el perfil professional de I'alumnat, de manera que puga
incorporar-se al mercat laboral sabent realitzar les funcions que li seran encomanades. En este
sentit, el RD 653/2017 estableix les competéncies del Titol de Técnic Superior en

Ensenyament i Animacio Socioesportiva.

La competéncia general d’este Titol consisteix en elaborar, gestionar i avaluar projectes
d’animaci¢ fisic-esportius i recreatius per a tot tipus d’usuaris, programant i dirigint les
activitats d’ensenyament, d’inclusié socioesportiva i de temps de lleure, coordinant les
actuacions dels professionals implicats, garantint la seguretat, respectant el medi ambient i

aconseguint la satisfaccio dels usuaris, en els limits dels costos previstos.

Estes competéncies es defineixen com el conjunt de coneixements i destreses que permeten
donar resposta als requeriments del sector productiu en el qual es treballa, alhora que

I’'alumnat adquireix autonomia i responsabilitat en les seues tasques.

Competéncies professionals, personals i socials del titol

a) Elaborar projectes d’animacié socioesportiva a partir de I’analisi de les caracteristiques de
I’entorn, incorporant les Ultimes tendéncies d’este camp professional i, si s’escau, les
propostes de millora extretes del seguiment d’altres projectes anteriors, aprofitant les
convocatories institucionals.

b) Desenvolupar i registrar el pla d’avaluacié dels projectes d’animacio socioesportiva,
concretant els instruments i la seqliéncia d’aplicacié, aixi com el tractament i la finalitat de les
dades obtingudes, tot aixo amb ajuda de les tecnologies de la informacio.

c¢) Gestionar la posada en marxa del projecte d’animacié socioesportiva, organitzant els
recursos i les accions necessaries per a la promocio, desenvolupament i supervisio del mateix.
d) Avaluar la condicio fisica, la competéncia motriu i les motivacions de les persones
participants en els programes d’animacié socioesportiva, tractant les dades de manera que
servisquen en el plantejament i retroalimentacio dels programes.

e) Programar I'ensenyament d’activitats fisiques-esportives individuals, d’equip, d'implements
i jocs, en funcid dels participants, dels mitjans disponibles i de les dades de seguiment, indicant
la metodologia didactica i d’animacié més adient i les adaptacions per a persones amb
discapacitat.

f) Programar les activitats d’inclusié socioesportiva en funcié de les caracteristiques dels grups,
dels mitjans disponibles i de les dades de seguiment, indicant la metodologia d’intervencio

més apropiada.



g) Programar la recreacio mitjangant activitats fisiques-esportives i jocs, en funcio de les
caracteristiques dels grups, dels mitjans disponibles i de les dades de seguiment, indicant la
metodologia didactica i d’animacié més adient i les adaptacions per a persones amb
discapacitat.

h) Dissenyar, adaptar i seqlienciar exercicis i tasques de les sessions d’ensenyament
d’activitats fisiques-esportives i jocs per a tot tipus de participants, respectant els objectius i
les fases de les sessions.

i) Dissenyar i seqlienciar exercicis i tasques de les activitats d’inclusid socioesportiva per a
persones majors i per a col-lectius en risc d’exclusid, respectant els objectius i les fases de les
sessions o activitats.

j) Dissenyar, adaptar i seqiienciar exercicis i tasques de les sessions o activitats de recreacio,
per a tot tipus de participants, respectant els objectius i les fases de les sessions o activitats.
k) Dirigir i dinamitzar el procés d’ensenyament d’activitats fisiques i esportives, adaptant allo
programat a la dinamica de I'activitat i del grup i avaluant els aprenentatges dels participants.
[) Dirigir i dinamitzar les activitats d’inclusié socioesportiva programades, adaptant-les a la
dinamica de I'activitat o grup.

m) Dirigir i dinamitzar les activitats recreatives fisiques-esportives i els jocs programats,
adaptant-los a la dinamica de I'activitat i del grup.

n) Assegurar la disponibilitat de recursos necessaris per a la realitzacié de les activitats,
preparant els espais, els equips i els materials requerits.

na) Proporcionar I'atencid basica als participants que pateixen accidents durant el
desenvolupament de les activitats, aplicant els primers auxilis.

o) Adaptar-se a les noves situacions laborals, mantenint actualitzats els coneixements
cientifics, técnics i tecnologics relatius al seu entorn professional, gestionant la seua formacié i
els recursos existents en I'aprenentatge al llarg de la vida i utilitzant les tecnologies de
I'informacid i la comunicacié.

p) Resoldre situacions, problemes o contingéncies amb iniciativa i autonomia en I'ambit de la
seua competencia, amb creativitat, innovacié i esperit de millora en el treball personal i en el
dels membres de I'equip.

g) Organitzar i coordinar equips de treball amb responsabilitat, supervisant el
desenvolupament del mateix, mantenint relacions fluides i assumint el lideratge, aixi com
aportant solucions als conflictes grupals que es presenten.

r) Comunicar-se amb els seus iguals, superiors, clients i persones sota la seua responsabilitat,
utilitzant vies eficaces de comunicacid, transmetent la informacié o coneixements adequats i

respectant I'autonomia i competéncia de les persones que intervenen en I'ambit del seu



treball.

s) Generar entorns segurs en el desenvolupament del seu treball i el del seu equip, supervisant
i aplicant els procediments de prevencio de riscos laborals i ambientals, d’acord amb allo
establert per la normativa i els objectius de 'empresa.

t) Supervisar i aplicar procediments de gestid de qualitat, d’accessibilitat universal i de “disseny
per a totes les persones”, en les activitats professionals incloses en el processos de produccié o
prestacio de serveis.

u) Realitzar la gestio basica per a la creacié i funcionament d’una empresa i tindre iniciativa en
la seua activitat professional amb sentit de la responsabilitat.

v) Exercir els seus drets i complir amb les obligacions derivades de la seua activitat
professional, d’acord amb allo establert en la legislacié vigent, participant activament en la

vida economica, social i cultural.

Competéncies professionals que es treballaran especificament en el modul de Fitness en sala

d’entrenament polivalent

En este modul es posara especial @émfasi en:

e d) Avaluar la condicio fisica, la competéncia motriu i les motivacions de les persones
participants en els programes d’entrenament, utilitzant les dades per al plantejament i
ajust dels programes.

e ¢) Programar I’ensenyament d’activitats fisiques individuals i col-lectives en sala
polivalent, adaptades a les caracteristiques dels participants i als recursos disponibles.

e h) Dissenyar, adaptar i seqiienciar exercicis i tasques de les sessions de fitness,
respectant els objectius i fases de I'entrenament.

e k) Dirigir i dinamitzar el procés d’ensenyament en les activitats de condicionament
fisic, adaptant alld programat a la dinamica de I'activitat i del grup, i avaluant els
aprenentatges dels participants.

e m) Dirigir i dinamitzar activitats recreatives i de fitness, adaptant-les al grup i al
context.

e n) Assegurar la disponibilitat de recursos necessaris per a la realitzacio de les

sessions, preparant adequadament espais, equips i materials.

QUALIFICACIONS PROFESSIONALS | UNITATS DE COMPETENCIA



Les qualificacions professionals, segons el Reial Decret 653/2017, de 23 de juny, pel qual es
regula el Cataleg Nacional de Qualificacions Professionals, sdn el “conjunt de competencies
professionals amb significacio per a I'ocupacio que poden ser adquirides mitjangant formacio
modular o altres tipus de formacio, aixi com mitjancant I'experiéncia laboral”. En este cas,

s’adquireixen a través de la formacié modular del cicle.

Per altra banda, les unitats de competéncia (UC) son “I’agregat minim de competéncies

professionals, susceptible de reconeixement i acreditacio”.

En el cicle de Técnic Superior en Ensenyament i Animacié Socioesportiva es desenvolupen
diverses qualificacions professionals. Dins del modul Fitness en sala d’entrenament polivalent,

treballem principalment la seglient:

Condicionament fisic en sala d’entrenament polivalent AFD509_3

(Regulat pel RD 146/2011, de 4 de febrer), que comprén les unitats de competéncia seglients:

a) UC1660_3: Determinar la condicid fisica, biologica i motivacional de I'usuari.

b) UC1661_3: Programar I'entrenament personal a partir de la valoracio, la demanda i els
objectius de l'usuari.

¢) UC1662_3: Dirigir sessions individuals d’entrenament personal amb suports i ajudes
ergogeniques.

d) UC1663_3: Programar i dinamitzar activitats de condicionament fisic amb suports de pes
[liure, maquines i ergometres.

e) UC1664_3: Programar i dinamitzar activitats de condicionament fisic amb suports de

carregues autoportants, aparells i implements.

D’aquestes unitats, en el present modul es treballen de manera directa i prioritaria les

seguents:

e UC1660_3: Determinar la condicid fisica, biologica i motivacional de I'usuari.

e UC1663_3: Programar i dinamitzar activitats de condicionament fisic amb suports de
pes lliure, maquines i ergometres.

e UC1664_3: Programar i dinamitzar activitats de condicionament fisic amb suports de

carregues autoportants, aparells i implements.



La resta de competéncies del cicle es tractaran de manera transversal al llarg del procés
formatiu, especialment en la coordinacid de programes, en la planificacié de sessionsien la

integracio d’usuaris amb caracteristiques diverses.

OBJECTIUS GENERALS

Els objectius generals es refereixen a la totalitat del cicle formatiu de Técnic Superior en
Ensenyament i Animacié Socioesportiva i, per tant, sén comuns a tots els moduls. En el cas
concret del modul Fitness en sala d’entrenament polivalent, els objectius als quals es faran

intervencions directes o transversals vindran marcats amb negreta:

a) Relacionar de forma coherent els diferents elements i factors d’un projecte d’animacio
socioesportiva, valorant les dades socioeconomiques, fisiques-geografiques, culturals i

esportiu-recreatives, entre altres, per a elaborar projectes d’animacié socioesportiva.

b) Proposar actuacions en I'ambit socioesportiu que repercuteixen en la salut i la qualitat de
vida de la ciutadania, caracteritzant els col-lectius destinataris i incorporant els avancos del

sector per a elaborar projectes d’animacid socioesportiva.

c) Determinar els instruments i les seqiiencies d’aplicacio en I'avaluacié dels projectes
d’animacid socioesportiva, utilitzant les tecnologies de la informacié en el tractament de

variables, per a desenvolupar i registrar el pla d’avaluacié.

d) Seqlienciar les actuacions que han de realitzar-se en la posada en marxa d’un projecte,
especificant els recursos necessaris i la seua forma d’obtencid, per a gestionar la posada en

marxa del projecte d’animaciod socioesportiva.

e) Organitzar els recursos humans i materials disponibles, preveient accions per a la promocio,
desenvolupament i supervisid, per a gestionar la posada en marxa del projecte d’animacié

socioesportiva.

f) Aplicar técniques i instruments d’avaluacid, relacionant-los amb el tipus de dades que es
pretenen obtindre, per avaluar la condicio fisica, la competéncia motriu i les motivacions de

les persones que participen en els programes d’animacio socioesportiva.



g) Establir els elements de la programacio, els recursos, les adaptacions i les estratégies
metodologiques d’intervencid, relacionant-les amb les activitats fisiques-esportives

individuals, d’equip, d’'implements i jocs.

h) Establir els elements de la programacié, els recursos i les estratégies metodologiques
d’intervencid, relacionant-los amb les caracteristiques dels potencials col-lectius implicats, per

a programar les activitats d’inclusié socioesportiva.

i) Establir els elements de la programacio, els recursos, les adaptacions i les estratégies
d’animacio, relacionant-los amb les caracteristiques dels potencials participants per a

programar la recreacié mitjangant activitats fisiques-esportives i jocs.

j) Valorar la participacié dels distints mecanismes implicats en la practica d’activitats
fisiques, diferenciant els graus d’intensitat i de dificultat per a dissenyar, adaptar i
seqlienciar exercicis i tasques de les sessions d’ensenyament d’activitats fisiques-esportives i

jocs.

k) Analitzar els components o requeriments fisics, psiquics o socials de diferents activitats
fisiques, relacionant-les amb els objectius de la inclusid social, per a dissenyar i seqiienciar
exercicis i tasques de les sessions o activitats d’inclusié socioesportiva per a persones majors i

per a col-lectius en risc d’exclusid.

1) Valorar els components fisics, psiquics i socials i els riscos associats a les activitats fisiques-
esportives recreatives, avaluant els graus d’incertesa dels distints elements, per a dissenyar,
adaptar i seqiienciar exercicis i tasques de les sessions o activitats de recreacio per a tot

tipus de participants.

m) Aplicar técniques didactiques, adaptant I’organitzacié de recursos i del grup, els canalsii el
tipus d’informacio i les ferramentes de motivacid i de reforg, entre altres, per a dirigir i

dinamitzar la realitzacié dels exercicis d’ensenyament d’activitats fisiques i esportives.

n) Aplicar técniques d’intervencid social, adaptant I'organitzacid dels recursos i del grup, els
canals i el tipus d’informacié i les ferramentes de construccio de xarxes de relacio, d’inclusié i
de participacio, entre altres, per a dirigir i dinamitzar la relacié de les activitats d’inclusid

socioesportiva.



na) Aplicar técniques d’animacid, adaptant I’organitzacio dels recursos i del grup, els canals i
el tipus d’informacid i les estrategies recreatives, entre altres, per a dirigir i dinamitzar les

activitats recreatives fisiques-esportives i els jocs.

o) Disposar els espais, els equips i els materials de les activitats, aplicant criteris
d’optimitzacid en la seua utilitzacid, per assegurar la disponibilitat dels recursos necessaris

per a la realitzacié d’activitats.

p) Aplicar procediments d’intervencié i administracidé de primers auxilis en cas d’accident,
utilitzant els protocols establerts, per a proporcionar I'atencio basica als participants que

pateixen accidents durant el desenvolupament de les activitats.

g) Analitzar i utilitzar els recursos i oportunitats d’aprenentatge relacionats amb I'evolucid
cientifica, tecnologica i organitzativa del sector i les tecnologies de la informacid i la
comunicacio, per a mantindre I'esperit d’actualitzacié i adaptar-se a noves situacions laborals i

personals.

r) Desenvolupar la creativitat i I'esperit d’innovacid per a respondre als reptes que es

presenten en els processos i en I'organitzacid del treball i de la vida personal.

s) Prendre decisions de forma fonamentada, analitzant les variables implicades, integrant
coneixements de distint ambit i acceptant els riscos i la possibilitat d’equivocacio en les

mateixes, per afrontar i resoldre distintes situacions, problemes o contingéncies.

t) Desenvolupar tecniques de lideratge, motivacid, supervisio i comunicacid en contextos de

treball en grup, per a facilitar I'organitzacid i coordinacié d’equips de treball.

u) Aplicar estrategies i tecniques de comunicacid, adaptant-se als continguts que es van a
transmetre, a la finalitat i a les caracteristiques dels receptors, per assegurar |'eficacia en els

processos de comunicacio.

v) Avaluar situacions de prevencid de riscos laborals i de proteccié ambiental, proposant i
aplicant mesures de prevencid personals i col-lectives, d’acord amb la normativa aplicable en

el processos de treball, per garantir entorns segurs.

w) Identificar i proposar les accions professionals necessaries, per a donar resposta a

I"accessibilitat universal i al “disseny per a totes les persones”.



x) Identificar i aplicar parametres de qualitat en els treballs i activitats realitzats en el procés
d’aprenentatge, per valorar la cultura de I'avaluacid i de la qualitat i ser capagos de supervisar i

millorar procediments de gestié de qualitat.

y) Utilitzar procediments relacionats amb la cultura emprenedora, empresarial i d’iniciativa

professional, per a realitzar la gestié basica d’una xicoteta empresa o emprendre un treball.

z) Reconéixer els seus drets i deures com agent actiu en la societat, tenint en compte el marc

legal que regula les condicions socials i laborals, per participar com ciutada democratic.

RELACIO ENTRE OBJECTIUS GENERALS | QUALIFICACIONS PROFESSIONALS

Les qualificacions professionals, segons el Reial Decret 653/2017, de 23 de juny, pel qual es
regula el Cataleg Nacional de Qualificacions Professionals, sdn el “conjunt de competéncies
professionals amb significacié per a I'ocupacié que poden ser adquirides mitjancant formacio
modular o altres tipus de formacio, aixi com mitjancant I'experiéencia laboral”. En este cas,

s’adquireixen a través de la formacié modular del cicle.

Per altra banda, les unitats de competéncia (UC) sén “I'agregat minim de competeéncies

professionals, susceptible de reconeixement i acreditacié”.

En el cicle de Técnic Superior en Ensenyament i Animacio Socioesportiva es desenvolupen
diverses qualificacions professionals. Dins del modul Fitness en sala d’entrenament polivalent,

treballem principalment la seglient:

[J Condicionament fisic en sala d’entrenament polivalent (AFD509_3), regulada pel RD

146/2011, de 4 de febrer, que inclou:

e UC1660_3: Determinar la condicio fisica, biologica i motivacional de I'usuari.

e UC1661_3: Programar I'entrenament personal a partir de la valoracid, la demanda i els
objectius de l'usuari.

e UC1662_3: Dirigir sessions individuals d’entrenament personal amb suports i ajudes
ergogeniques.

e UC1663_3: Programar i dinamitzar activitats de condicionament fisic amb suports de
pes lliure, maquines i ergometres.

e UC1664_3: Programar i dinamitzar activitats de condicionament fisic amb suports de

carregues autoportants, aparells i implements.



En aquest modul es treballen de manera prioritaria i directa les unitats de competencia:

e UC1660_3
e UC1663_3
e UCl664_3

La resta de competéncies del cicle es tractaran de manera transversal al llarg del procés
formatiu, especialment en la coordinacid de programes, en la planificacié de sessions i en la

integracio d’usuaris amb caracteristiques diverses.

Relacid entre objectius generals i unitats de competéncia

e L'objectiu f) (aplicar técniques i instruments d’avaluacio per avaluar la condicid fisica,
la competéncia motriu i les motivacions de les persones) es vincula directament amb la
UC1660_3, ja que ambdues es centren en I'avaluacié inicial de I'usuari i en la recollida
de dades rellevants per a la programacio.

e Els objectius g), h), i), j) i k) (establir elements de programacid, recursos i estratégies
d’intervencid, adaptacions i seqlienciacio d’exercicis) es relacionen amb la UC1663_3 i
la UC1664_3, ja que aquestes unitats inclouen la planificacié i dinamitzacié de
programes de condicionament fisic utilitzant maquines, pes lliure, carregues
autoportants i altres implementacions.

e L’objectiu m) (aplicar técniques didactiques i estratégies de motivacio per dirigir i
dinamitzar la realitzacio d’exercicis fisics) també es vincula directament amb la
UC1663_3 i la UC1664_3, en tant que comporten la capacitat de guiar sessions de
forma adaptada, segura i motivadora.

e Els objectius j), 1) i 0) (valorar mecanismes implicats en I'activitat fisica, riscos i
seguretat en I’us d’espais i materials) es connecten amb totes tres unitats (UC1660_3,
UC1663_3 i UC1664_3), ja que la seguretat, la progressié i I’adequacié del material sén
elements fonamentals en la planificacio i execucié d’entrenaments.

e L’objectiu v) (avaluar situacions de prevencio de riscos laborals i de proteccio
ambiental) es relaciona amb la UC1663_3 i UC1664_3, en tant que el
desenvolupament de sessions en sales de fitness requereix un Us adequat dels equips i
la deteccid de possibles riscos.

e Altres objectius generals del cicle, com q), r), s) i t) (actualitzacid, innovacid, presa de

decisions i lideratge en contextos professionals), s'integren de manera transversal en



totes les UC, ja que el treball en fitness implica permanentment I'adaptacié a nous

contextos, I'Us de tecnologia, la presa de decisions i la gestié de grups i usuaris.

RELACIO ENTRE OBJECTIUS GENERALS | COMPETENCIES PROFESSIONALS

Objectius Generals

Competeéncies Professionals, Personals i Socials del

Titol

f) Aplicar técniques i instruments
d’avaluacio per avaluar la condicié
fisica, la competéncia motriu i les

motivacions.

d) Avaluar la condicid fisica, la competéncia motriu i

les motivacions de les persones participants.

g) Establir elements de programacio,
recursos i estrategies metodologiques

per a activitats fisiques-esportives.

e) Programar I'ensenyament d’activitats fisiques-
esportives individuals, d’equip, d’'implements i jocs.
h) Dissenyar, adaptar i seqlienciar exercicis i tasques

en les sessions de fitness.

j) Valorar la participacio dels
mecanismes implicats en I'activitat
fisica per dissenyar i seqlienciar

exercicis.

h) Dissenyar, adaptar i sequienciar exercicis i tasques

de les sessions.

1) Valorar riscos associats a activitats
fisiques, adaptant i seqiienciant

exercicis segons participants.

j) Dissenyar, adaptar i seqlienciar activitats de
recreacié per a tot tipus de participants. s) Generar
entorns segurs, aplicant prevencio de riscos laborals i

ambientals.

m) Aplicar técniques didactiques i
estratégies de motivacio per dirigir i

dinamitzar activitats.

k) Dirigir i dinamitzar el procés d’ensenyament
d’activitats fisiques i esportives. m) Dirigir i

dinamitzar activitats recreatives i de fitness.

o) Disposar i optimitzar espais, equips i
materials necessaris per a les

activitats.

n) Assegurar la disponibilitat de recursos, preparant

espais, equips i materials.

p) Aplicar primers auxilis davant

accidents en les activitats.

na) Proporcionar atencid basica i primers auxilis als

participants.

q) Analitzar i utilitzar recursos i

oportunitats d’aprenentatge

o) Adaptar-se a noves situacions laborals mantenint

actualitzats coneixements cientifics i tecnics.




Objectius Generals

Competeéncies Professionals, Personals i Socials del

Titol

relacionats amb I’evolucio cientifica i

tecnologica.

r) Desenvolupar creativitat i esperit

d’innovacio.

p) Resoldre situacions i problemes amb iniciativa,

autonomia i creativitat.

s) Prendre decisions fonamentades i

afrontar situacions imprevistes.

p) Resoldre situacions amb autonomia i esperit de

millora.

t) Desenvolupar tecniques de lideratge,

motivacié i comunicacioé en grups.

g) Organitzar i coordinar equips de treball. r)
Comunicar-se eficagment amb iguals, superiors i

usuaris.

u) Aplicar tecniques de comunicacié

adaptades a contextos i participants.

r) Comunicar-se amb vies eficaces de transmissio

d’informacio i coneixements.

v) Avaluar situacions de prevencié de

riscos laborals i ambientals.

s) Generar entorns segurs, aplicant prevencio de

riscos laborals i ambientals.

w) Donar resposta a I’accessibilitat
universal i al disseny per a totes les

persones.

t) Supervisar i aplicar procediments de qualitat,
accessibilitat universal i disseny per a totes les

persones.

x) Identificar i aplicar parametres de

qualitat en el treball.

t) Supervisar i aplicar gestié de qualitat en els

processos de treball.

y) Utilitzar procediments de cultura
emprenedora i gestio basica d’una

empresa.

u) Realitzar la gestié basica per a la creacid i
funcionament d’una empresa i mostrar iniciativa

professional.

z) Reconéixer drets i deures laborals i

socials.

v) Exercir drets i complir obligacions professionals

segons la legislacio vigent.

RESULTATS D’APRENENTATGE | CRITERIS D’AVALUACIO DEL MODUL

RESULTATS D’APRENENTATGE

CRITERIS D’AVALUACIO

1. Determina la condicio fisica,

biologica i motivacional de I'usuari,

a) S’han aplicat protocols i tecniques d’avaluacio de la

condicié fisica i de salut de I'usuari. b) S’han interpretat




RESULTATS D’APRENENTATGE

CRITERIS D’AVALUACIO

utilitzant instruments i proves

basiques d’avaluacié.

els resultats de les proves i registres de valoracid. c) S’ha
identificat la motivacid, interessos i expectatives de
I'usuari mitjancant entrevistes o gliestionaris. d) S’han
detectat possibles contraindicacions per a la practica
d’exercici fisic i derivat si escau. e) S’han registrat i
organitzat les dades de manera sistematica, utilitzant

recursos informatics quan correspon.

2. Programa activitats de
condicionament fisic amb suports
de pes lliure, maquines i
ergometres, adequant-les a les
caracteristiques i objectius dels

usuaris.

a) S’han establert objectius generals i especifics de la
programacio en funcio de la valoracid inicial. b) S’han
seleccionat exercicis de pes lliure, maquines i ergometres
adequats a les necessitats dels usuaris. c) S’ha seqlienciat
la carrega de treball tenint en compte principis de
I’entrenament. d) S’han adaptat les activitats segons el
nivell, condicié fisica i caracteristiques individuals. e)
S’han tingut en compte criteris de seguretat i ergonomia

en la planificacid.

3. Programa i dinamitz a activitats
de condicionament fisic amb
suports de carregues autoportants,
aparells i implements, adaptant-les

a diferents perfils d’usuaris.

a) S’han seleccionat exercicis amb carregues
autoportants i aparells funcionals segons objectius i
caracteristiques dels participants. b) S’ha establert la
progressié metodologica d’exercicis amb control de la
carrega i de la dificultat. c) S’han introduit variants i
adaptacions per a usuaris amb necessitats especials. d)
S’ha fomentat la participacié i la motivacio en la
realitzacio de les activitats. e) S’han aplicat criteris de
seguretat i prevencié de riscos en la utilitzacié d’aparells i

implements.

4. Dirigeix i dinamitza sessions de
condicionament fisic en sala
polivalent, adaptant-les a la
dinamica del grup i a la resposta

dels usuaris.

a) S’ha donat la informacid inicial i final de la sessio,
afavorint la motivacié i la implicacio dels participants. b)
S’han explicat i demostrat les tasques amb claredat,
anticipant possibles errors. ¢) S’ha regulat la intensitat i
dificultat de les activitats segons el nivell dels usuaris. d)

S’han corregit errors d’execucioé en el moment oportu. e)




RESULTATS D’APRENENTATGE CRITERIS D’AVALUACIO

S’ha fomentat un clima positiu i inclusiu durant la sessid.
f) S’"han controlat i organitzat els materials i espais,

resolent les incidencies sorgides.

a) S’han establert indicadors per mesurar el progrés dels
usuaris (fisics, técnics i motivacionals). b) S’han aplicat

instruments i técniques d’avaluacié per comprovar el
5. Avalua el procésii els resultats de
nivell d’assoliment dels objectius. c) S’ha valorat la
les activitats de condicionament
seguretat, eficacia i satisfaccié dels usuaris en les
fisic, establint millores en la
activitats. d) S’han utilitzat suports audiovisuals i
programacio i execucio.
informatics per recollir i analitzar dades. e) S’han elaborat

informes i propostes de millora a partir dels resultats

obtinguts.

CONTINGUTS

Bloc de continguts Continguts principals

- Conceptes generals de fitness, condicid fisica i salut.- Classificacié
d’activitats: cardiovasculars, forca, resistencia, flexibilitat,

1. Caracteritzacio de les||coordinacid.- Aspectes fisics, tecnics i motivacionals.- Fonaments
activitats de fitness i tecnics: biomecanica de moviments amb pes lliure, maquines i
condicionament fisic implements.- Variables manipulables: intensitat, durada, repeticions,
carrega, espai i ritme.- Activitats col-lectives: circuits, funcional, grup i

jocs recreatius.- Seguretat, espai i equipament de sala.

- Optimitzacid d’espais i temps en sala.- Tipus i caracteristiques de

materials i equips: pes lliure, maquines, bandes elastiques, fitballs,
2. Organitzacio dels
TRX.- Inventari, manteniment i supervisié del material.- Fitxes de
recursos per a activitats
registre d’incidencies.- Recursos de suport i consulta: bibliografia,
de fitness
apps, audiovisuals.- Protocols de seguretat i prevencio de riscos.-

Responsabilitats del técnic en espais, materials i activitats.

3. Disseny de sessions |- Estructura de la sessid: escalfament, part principal, retorn a la

de fitness i calma.- Coheréncia objectius-activitats.- Seqlienciacié segons




Bloc de continguts

Continguts principals

condicionament fisic

dificultat, intensitat i perfil de I'usuari.- Progressié en forga,
resistencia, flexibilitat i coordinacid.- Motivacié i reforg positiu.-
Adaptacié d’exercicis a diferents perfils.- Prevencio de lesions.-
Estratégies metodologiques: circuits, estacions, grups reduits, jocs

recreatius.- Normes de seguretat.

4. Direccio i
dinamitzacio de

sessions de fitness

- Recepcié i acomiadament dels grups.- Explicacié i demostracio
d’exercicis.- Control de la intensitat i adaptacié a la dinamica del
grup.- Motivacié i feedback.- Organitzacid espacial i distribucio del
material.- Resolucié d’incidéncies i contingéncies.- Aplicacié de
protocols de seguretat.- Directrius per a competicions i jocs

recreatius en sala.

5. Avaluacio del procés

i resultats en fitness

- Avaluacid de la condicio fisica: forga, resistencia, flexibilitat,
coordinacio i capacitat cardiovascular.- Avaluacio téecnica de
I’execucid dels exercicis.- Seguiment de la participacié i motivacid.-
Us de suports audiovisuals i apps per analitzar el progrés.- Situacions
practiques: circuits, entrenament funcional, activitats recreatives.-
Fitxes i registres d’observacié.- Disseny d’indicadors de millora i

estrategies d’optimitzacio.

METODOLOGIA

La metodologia s’ha seleccionat sobre la base d’'un marc educatiu que combina enfocaments

constructivistes i practics, prioritzant I'aprenentatge actiu, significatiu i contextualitzat.

L’objectiu és que I'alumnat adquireixi coneixements teorics, habilitats practiques i actituds

professionals aplicables al mén del fitness i el condicionament fisic en sala.

Les accions didactiques s’adeqlien a la finalitat del modul, als continguts, al context de la sala

polivalent i a les caracteristiques de I'alumnat. La metodologia integra components

organitzatius (modalitat i agrupaments) i procedimentals (models, metodes i activitats) de

manera logica i coherent.

Metodes




Els metodes utilitzats busquen garantir que I'alumnat assoleixi els objectius del modul,

combinant teoria i practica:

1. Metode expositiu: explicacié de conceptes teorics i técnics sobre condicid fisica,
exercicis i seguretat.

2. Resolucié de problemes i exercicis practics: ajust de programes d’entrenament,
adaptacio d’exercicis i solucié de conflictes o errors en I’execucio.

3. Estudi de casos reals: analisi de situacions de programes de fitness, adaptacions i
motivacié d’usuaris.

4. Aprenentatge per projectes: disseny i implementacié de sessions de fitness individuals
i col-lectives.

5. Aprenentatge cooperatiu: treball en parelles o grups petits per a I'execucié d’exercicis,

dinamitzacié i seguiment del grup.
Modalitats

Les modalitats d’ensenyament-aprenentatge inclouen activitats presencials i no presencials,

combinant la participacid activa de I'alumnat amb la supervisio del professor:

Classes teoriques (conceptes, fonaments tecnics i variables d’entrenament).
Tallers practics (demostracio i experimentacié d’exercicis).

Sessions practiques en sala polivalent (individuals, en parelles o en grups).

1.

2

3

4. Tutories individualitzades (ajust de programes i orientacid).

5. Estudiitreball en grup (disseny de circuits o programes col-lectius).
6

Estudi i treball individual (planificacid de rutines i seguiment personalitzat).
Agrupaments
L'alumnat es distribuira segons les activitats i la fase del procés d’aprenentatge:

1. Individual: treball amb exercicis adaptats a nivell i objectiu personal.
2. Xicotet grup o parelles: circuits, estacions i activitats de suport mutu.

3. Gran grup: sessions col-lectives i activitats recreatives o dinamiques de grup.
Activitats

Les activitats s’organitzen segons I'objectiu i la fase de I'aprenentatge:



1. Introduccié i coneixements previs: preguntes guiades, breu repas i contextualitzacid.
2. Desenvolupament: practica de circuits, entrenament funcional, activitats de forga,
resistencia i flexibilitat.

Consolidacid: reforg de tecnica, coordinacid i execucioé correcta dels exercicis.

Reforg i/o recuperacié: correccid d’errors, adaptacié d’exercicis i ajust d’intensitat.
Aplicacié: creacidé de programes propis, simulacio de sessions dirigides.

Avaluacié: observacio, fitxes de registre, valoracié de la condicié fisica i tecnica.

N o v &~ W

Ampliacié: recursos digitals, apps i materials audiovisuals per a la practica i

I'autoaprenentatge.

Orientacions pedagogiques de caracter general

e Inici de cada sessio: repas de la sessio anterior i presentacié dels objectius i continguts
del dia.

e Final de cada sessid: resum dels punts clau i feedback individual o col-lectiu.

e Equilibri entre explicacio teorica i practica activa.

e Aprenentatge contextualitzat en situacions reals de sala de fitness.

e Foment del pensament critic, reflexid i curiositat, aplicant el coneixement a la practica.

e Usdeles TIC: apps d’entrenament, videos, monitoratge i seguiment digital.

e Avaluacié com a part del procés d’aprenentatge, no només com a qualificacid.

Espais i recursos didactics

Espais:

e Aula polivalent amb pissarra, projector i sistema audiovisual.
e Sala de fitness i condicionament fisic amb equipament especific.

e Espais extraordinaris: gimnasos privats o clubs esportius per practica especialitzada.

Materials didactics:

e Dossieriapunts en AULES.
e Presentacions i materials audiovisuals.
e Documents d’ampliacié disponibles en webs especialitzades.

e Equipament especific: pes lliure, maquines, bandes elastiques, TRX, fitballs, mats.

AVALUACIO



L’avaluacié es concep com una oportunitat d’aprenentatge i orientacid, més que com un
mecanisme de classificacié. Té com a finalitat guiar I'alumnat i assegurar que els objectius

d’aprenentatge es compleixin, facilitant un estudi intel-ligent i prevencio del fracas.

L'avaluacié inclou tant I'aprenentatge de I'alumnat com |’eficacia del procés d’ensenyament,

buscant que sigui formativa, continua i significativa.

Tipus d’Avaluacié

1. Avaluacié inicial (primera setmana)

e Prova teorica: conceptes basics del modul (musculs, tipus d’exercicis, fonaments
tecnics, seguretat en sala, variables d’entrenament).
e Prova practica: aplicacié de conceptes en el mon real del fithess (demostracié

d’exercicis, circuits o estacions).

Objectiu: establir el punt de partida de cada alumne i adaptar la programacid i mesures

d’atencié a la diversitat. Aquesta avaluacié no comptara per a la nota final.

2. Avaluacié continua i formativa

e Esrealitza al llarg de tot el curs per comprovar el grau d’assoliment dels resultats
d’aprenentatge.
e Inclou observacié directa en les classes practiques, feedback immediat, correccio
d’errors i reforg individualitzat.
e Estindran en compte:
o Participacié i actitud en les sessions.
o Aplicacié correcta de tecniques i exercicis.
o Capacitat d’adaptar els exercicis segons perfils i objectius personals.

o Implicacié en treballs cooperatius i projectes.

3. Avaluaci6 final o sumativa

Al final de cada unitat o conjunt d’unitats, per determinar el nivell d’aprenentatge:

Indicadors generals:

e Assistencia i puntualitat.

e Treball, actitud i comportament.



e Examen teoric sobre continguts i documentacié del modul.

e Treballs individuals o en grup:
o Disseny i execucio de sessions reals de fitness (individuals o grupals).
o Exposicions practiques i demostracié de técniques.

o Treballs d’aprofundiment teoric.

Organitzacio per unitats

Unitats
Avaluacié Instruments d’avaluacié
Formatives

- Examen teoric sobre conceptes treballats

- Disseny, direccid i avaluacié de sessions reals (individuals o
Primera |[1,2,3,4,5
grups reduits)

- Treball individual o en grup d’aprofundiment

- Examen teoric sobre conceptes treballats

- Treball individual o en grup d’aprofundiment
Segona 1,6,7,8,9
- Disseny, direccid i avaluacié de sessions reals (individuals o

grups reduits)

Nota minima per superar cada unitat: 5/10

Recuperacid i convocatories

e L’alumnat que no aprovi una unitat haura de recuperar-la en la convocatoria ordinaria
(inici juny) o extraordinaria (final juny).
e Els alumnes hauran de presentar-se a I’'examen o repetir el treball practic de la part

pendent.

Assisténcia i avaluacié continua

e Segons la Resolucié de 26 de juliol de 2021, per optar a I'avaluacioé continua, I'alumnat
no pot superar el 15% de faltes d’assisténcia.

e Encas de superar aquest percentatge (excepte casos justificats), s’avaluara mitjangant
un examen final que incloura qiestions teoriques i exercicis practics relacionats amb

tot el contingut del modul.



ATENCIO A LA DIVERSITAT

La formacié professional en Fitness es construeix sobre els pilars de pluralitat i flexibilitat, ja
que cada alumne és Unic i presenta condicionants personals que cal tenir en compte per

aconseguir I'exit formatiu.

Per aixo, I'atencid a la diversitat constitueix un principi educatiu basic, amb I'objectiu de donar
resposta a la varietat d’interessos, capacitats, motivacions i necessitats educatives de

I"'alumnat.

Mesures generals d’atencié a la diversitat

1. Adaptaci6 a les individualitats

o Les activitats i les sessions de Fitness es poden modular segons les capacitats i
necessitats de cada alumne.

o Es poden ajustar intensitats, carregues, nombre de repeticions o seqiieéncies
d’exercici per facilitar la participacid plena sense comprometre I'assoliment
dels objectius del modul.

2. Adaptacions curriculars

o En el cas d’alumnes amb necessitats especifiques de suport educatiu, la
programacio es pot adaptar en major o menor mesura, pero sempre sense
afectar les competéncies professionals necessaries per superar el modul.

o Aquestes adaptacions poden incloure:

= Elements curriculars basics: metodologia, activitats, temporalitzacid.
= Elements d’accés: adaptacié de I'aula, equipaments i condicions
materials.
3. Alumnes amb discapacitat fisica o mobilitat reduida

o El modul de Fitness no suposa un impediment per a aquests alumnes.

o Laseva avaluacid no es basara en la realitzacié practica dels exercicis, sind en
la organitzacio, exposicio i direccié de les sessions, adaptant els continguts a
les seves possibilitats.

4. Assisténcia i avaluacié

o Segons el sistema d’avaluacié continua, els alumnes amb necessitats especials

no tenen obligacid d’assistir a classe per mantenir el dret a avaluacid

continua.



o No obstant aix0, podran assistir sempre que les seves obligacions personals o
la seva condiciod fisica ho permetin.
5. Material didactic i suport
o L’alumnat amb necessitats especifiques haura de preparar-se el modul amb el
material proporcionat durant la realitzacio del curs (apunts, fitxes,
presentacions, dossiers de Fitness).
o Esfacilitaran recursos addicionals adaptats segons les seves necessitats

(resums visuals, videos demostratius, guies pas a pas).

Alumnes amb un modul professional pendent

D’acord amb el que s’estableix a I'apartat d’avaluacid, els alumnes que tenen un modul
professional pendent no tenen I'obligacié d’assistir a classe per poder acollir-se al sistema
d’avaluacio continua. No obstant aix0, podran assistir sempre que les seves obligacions

personals o laborals ho permetin.

Pel que fa al material didactic, aquest tipus d’alumnat haura de preparar-se el modul amb els
apunts, dossiers i recursos que se’ls van proporcionar durant la realitzacié del modul en el seu
curs original, aixi com amb qualsevol material complementari que I’equip docent pugui

facilitar.

*Al ser el primer any que hi ha aquest modul optatiu, no pot haver-hi cap alumne amb

I'assignatura pendent

UNITATS FORMATIVES
Hores Hores | Resultats d’aprenentatge
UF Nom UF Temes formatius
UF tema (RA)
RA1: Coneix i entén els

Teoria i fonaments Tema 1: Presentacié i fonaments del fitness i les
UF1 14h 2h

del fitness generalitats del fitness seves aplicacions

practiques

Tema 2: Principis de
I'entrenament i 2h RA1

adaptacions




Hores Hores | Resultats d’aprenentatge
UF Nom UF Temes formatius
UF tema (RA)
fisiologiques
Tema 3: Nutricid i
2h RAl
hidratacio en fitness
Tema 4: Seguretat,
prevencio de lesionsi |[2h RA1
normes d’higiene
Tema 5: Materials i
instal-lacions per a 2h RA1
fitness
Examens i valoracié
4h RAl
teorica
RA2: Dissenya i aplica
Tema 1: Fonaments de
Preparacio fisica exercicis de forga i
UF2 14h ||la forga i resisténcia 4h
general i condicional resistencia segons
muscular
objectius
Tema 2: Capacitat
cardiovascular i 4h RA2
aerobica
Tema 3: Flexibilitat i
4h RA2
mobilitat articular
Examens i practiques ||2h RA2
Entrenament de forga Tema 1: Entrenament RA3: Organitza sessions de
UF3 14h 4h
i resistencia amb pes lliure forca adaptades al grup
Tema 2: Entrenament
amb maquines i 4h RA3
bandes elastiques
Tema 3: Entrenament
4h RA3
en circuit
Examens i practiques ||2h RA3




Hores Hores | Resultats d’aprenentatge
UF Nom UF Temes formatius
UF tema (RA)
Entrenament RA4: Aplica i adapta
Tema 1: Cardio
UF4||cardiovascular i 14h 4h exercicis cardiovasculars
tradicional i alternatiu
flexibilitat segons nivells
Tema 2: Programes de
flexibilitat i 4h RA4
estiraments
Tema 3: Sessions de
cardio combinat amb ||4h RA4
forca
Examens i practiques ||2h RA4
RAS5: Dissenya i dirigeix
Entrenament Tema 1: Exercicis de
UF5 14h 4h sessions de core i funcional
funcional i core core i estabilitzacio
adaptades
Tema 2: Moviments
funcionals i 4h RA5
multiarticulars
Tema 3: Entrenament
funcional amb 4h RA5
equipament
Examens i practiques ||2h RAS
RA6: Planifica i adapta
Entrenament per Tema 1: Tonificacio i
UF6 14h 4h programes de fitness

objectius especifics

hipertrofia

segons objectiu

Tema 2: Perdua de pes

4h RA6
i condicié fisica
Tema 3: Entrenament
per salut i 4h RA6
manteniment
Examens i practiques ||2h RA6




Hores Hores | Resultats d’aprenentatge
UF Nom UF Temes formatius
UF tema (RA)
Activitats RA7: Integra activitats
Tema 1: HIIT i circuit
UF7|[complementaries i 14h 4h alternatives per augmentar
training
alternatius motivacio i diversitat
Tema 2: Pilates i yoga
4h RA7
aplicats al fitness
Tema 3: Exercicis de
4h RA7
recuperacio i relaxacio
Examens i practiques ||2h RA7
Tema 1: Disseny i RA8: Avalua, dirigeix i
Planificacid, direccid i
UF8 14h ||seqlienciacid de 4h adapta sessions
avaluacio de sessions
sessions de fitness complertes de fitness
Tema 2: Estratégies de
motivacio i 4h RA8
dinamitzacié del grup
Tema 3: Instruments
d’avaluacid i 4h RA8
seguiment
Examens i practiques ||2h RA8
ESTRUCTURA DE LA UNITAT FORMATIVA
Resultats
UF | d’Aprenentatge Criteris d’Avaluacio Continguts Hores
(RA)
RA1: Coneix i entén ||a) S’han explicat els principis |[Tema 1: Presentacio i
els fonaments del ||del fitness i les adaptacions ||generalitats del fitness Tema 2:
UF1 14h
fitness i les seves fisiologiques. b) S’han Principis de I’'entrenament i
aplicacions identificat els materials i adaptacions fisiologiques Tema




Resultats

UF | d’Aprenentatge Criteris d’Avaluacio Continguts Hores
(RA)
practiques instal-lacions necessaris. ¢) ||3: Nutricid i hidratacio en
S’han descrit les mesures de |[fithess Tema 4: Seguretat,
seguretat i prevencié de prevencio de lesions i normes
lesions. d’higiene Tema 5: Materials i
instal-lacions per a fitness
Examens teorics
a) S’han aplicat exercicis de
Tema 1: Fonaments de la forga i
forga i resistencia adaptats a
RA2: Dissenya i resisténcia muscular Tema 2:
les caracteristiques dels
aplica exercicis de Capacitat cardiovascular i
UF2 alumnes. b) S’ha observat la 14h
forga i resistencia aerobica Tema 3: Flexibilitat i
correcta execucio técnica. c)
segons objectius mobilitat articular Examens
S’han establert progressions
practics
segures i eficaces.
a) S’han dissenyat circuits i
Tema 1: Entrenament amb pes
entrenaments amb pes lliure
lliure Tema 2: Entrenament
RA3: Organitza i maquines. b) S’ha integrat
amb maquines i bandes
UF3|/sessions de forca entrenament funcional i 14h
elastiques Tema 3:
adaptades al grup ||multiarticular. c) S’han
Entrenament en circuit
aplicat sessions en grup amb
Examens i practiques
seguiment individualitzat.
a) S’han aplicat exercicis
aerobics i de resistencia
Tema 1: Cardio tradicional i
adaptats a grups
RA4: Aplica i adapta alternatiu Tema 2: Programes
heterogenis. b) S’han
exercicis de flexibilitat i estiraments
UF4 integrat estiraments i 14h
cardiovasculars Tema 3: Sessions de cardio
flexibilitat dins de les
segons nivells combinat amb forca Examens i
sessions. ¢) S’ha planificat la
practiques
sequenciacio i temporitzacié
de les sessions.
UF5||RA5: Dissenya i a) S’han aplicat exercicis de |[Tema 1: Exercicis de core i 14h




Resultats

UF || d’Aprenentatge Criteris d’Avaluacio Continguts Hores
(RA)
dirigeix sessions de ||core amb correcta técnicai ||estabilitzacié Tema 2:
core i funcional progressid. b) S’han integrat [Moviments funcionals i
adaptades moviments funcionals en multiarticulars Tema 3:
circuits. c) S’ha observat i Entrenament funcional amb
corregit errors en |'execucié. ||equipament Examens i
practiques
a) S’han dissenyat
programes per tonificacié, |[Tema 1: Tonificacié i hipertrofia
RA6: Planifica i hipertrofia, pérdua de pesi |[Tema 2: Pérdua de pesi
adapta programes ||salut. b) S’han establert condicié fisica Tema 3:

UF6 14h
de fitness segons sequencies i progressions Entrenament per salut i
objectiu segures. c) S’han justificat manteniment Examens i

les adaptacions segons perfil ||practiques
i objectiu.
a) S’han aplicat sessions de
RA7: Integra
HIIT, pilates i yoga
activitats
adaptades a grups. b) S’han
alternatives per Tema 1: HIIT i circuit training
UF7 incorporat exercicis de

augmentar
motivacio i

diversitat

recuperacio i relaxacio. c)
S’ha observat la implicacié i

motivacio dels participants.

Tema 2: Pilates i yoga apl

ACTIVITATS D’ENSENYAMENT-APRENENTATGE DE LA UNITAT FORMATIVA

UF1:

Teoria (14 h)

RA1: Coneix i entén els fonaments del fitness i les seves aplicacions practiques

Activitats d’ensenyament-

aprenentatge

Contingut

CA

Instruments




Activitats d’ensenyament-

Contingut RA|| CA Instruments
aprenentatge
- Introduccid al fitness
- Principis de I’entrenament ¢ Dossier teoric
Tema 1.- Presentacid i a,
- Beneficis fisics i psicologics |1 e Practiques en aula
generalitats b, c
- Normes de seguretat i ¢ Fulla de seguiment
higiene
- Tipus de forga i resisténcia ¢ Dossier teoric
Tema 2.- Fonaments de forca a,
- Adaptacions fisiologiques |1 e Exercicis practics guiats
i resisténcia b, c
- Programes de forga basics e Examen escrit
- Exercicis aerobics i
e Dossier teoric
Tema 3.- Capacitat anaerobics a,
1 e Circuit practic
cardiovascular i flexibilitat - Estiraments i mobilitat b, c
¢ Fulla de seguiment
articular
¢ Presentacions
- Principis basics de nutricio PowerPoint
Tema 4.- Nutricié i hidratacié
- Suplementacio i 1 ||a, b||* Exercicis d’analisi de

en fitness

alimentacié previa i posterior

Casos

e Examen escrit

- Tipus de materials i

¢ Dossier teoric

Tema 5.- Materials i equipaments a, ||® Practica guiada amb
instal-lacions - Us correcte i manteniment . b, ¢ |lequipament
- Seguretat en gimnas e Fulla de seguiment
] e Examen escrit
Examens UF1 Revisi6 temes 1-5 1 : e Treball practic
, C

individual o grup reduit

UF2: Entrenament de forca (14 h)

RA2: Dissenya i aplica programes de forca adaptats a diferents nivells i objectius




Activitats d’ensenyament-
Contingut RA|| CA Instruments
aprenentatge
- Tipus de forga ¢ Exposicié magistral
Tema 1.- Conceptes basics de a, b,
- Adaptacions musculars 2 ¢ Practica guiada
forca c d
- Errors habituals ¢ Fulla de seguiment
- Flexions, squats, e Circuit practic
Tema 2.- Exercicis amb pes a, b,
abdominals, lunges 2 ® Observacio i
corporal c, d
- Variacions i progressio feedback
- Pes lliure, maquines, bandes ® Practica
Tema 3.- Entrenament amb a, b,
elastiques 2 supervisada
carregues c, d
- Sequenciacid i seguretat e Fitxa d’avaluacié
e Exercici de disseny
- Perioditzacio a, b,
Tema 4.- Plans d’entrenament 2 de pla
- Ajust segons objectiu i nivell c,d
* Presentacio grupal
- Proves i tests de forca e Examen practic
Tema 5.- Avaluacié de la forga 2 la, b, c
- Interpretacié de resultats ¢ Informe individual
Tema 6.- Prevencio i - Técniques de recuperacié ® Practica guiada
2 l|la, b
recuperacio - Prevencié de lesions ® Observacio directa

UF3: Entrenament cardiovascular i resisténcia (14 h)

RA3: Planifica i aplica programes de resisténcia i condicionament cardiovascular

Activitats Contingut RA|| CA Instruments
- Tipus d’exercici (aerobic,
Tema 1.- Fonaments de a, b, ||* Exposicié magistral
anaerobic) 3
resisténcia c e Practica supervisada
- Beneficis per salut i rendiment
Tema 2.- Programes de - Cinta, bicicleta, el-liptica, a, b, ||* Circuit practic
3
cardio circuits C e Fitxa de seguiment
e Exercicis de
Tema 3.- Progressid i - Intensitat, durada, freqiiencia a, b,
3 monitoratge
control - Zones de pulsacions c
¢ Feedback individual




Activitats Contingut CA Instruments
- Cooper test, shuttle run, test a, b, ||* Examen practic
Tema 4.- Avaluacié i tests 3
de passos c ¢ Informe individual

UF4: Entrenament funcional i core (14 h)

RA4: Desenvolupa sessions de condicionament funcional adaptades a diferents perfils

Activitats Contingut RA|| CA Instruments
- Entrenament funcional a, b, c, ||* Teoria + practica
Tema 1.- Conceptes basics 4
- Principis i beneficis d guiada
- Plank, bird-dog, ab wheel, e Circuit supervisat
Tema 2.- Exercicis de core 4 |la, b, c
pont ¢ Fulla de seguiment
Tema 3.- Integracié en - Circuit funcional complet e Sessid practica
4 |la, b, c
sessions - Adaptacié segons nivell ¢ Feedback directe
¢ Prova practica
Tema 4.- Avaluacié - Tests de core i funcionalitat |4 |ja, b
¢ Informe individual
UF5: Entrenament de flexibilitat i mobilitat (12 h)
RA5: Aplica tecniques d’estirament, mobilitat i relaxacid
Activitats Contingut RA|CA Instruments
* Practica guiada
Tema 1.- Estiraments i técniques a,
- Estiraments estatics i dinamics ||5 ¢ Observacio
basiques b
directa
- Exercicis per espatlles, malucs, a, ||* Circuit practic
Tema 2.- Mobilitat articular 5
columna b || Fitxa seguiment
- Respiracid, stretching, foam a, ||* Sessid practica
Tema 3.- Relaxacid i recuperacio 5
roller b ||* Feedback grupal
Tema 4.- Integracio en sessid - Sessid completa de mobilitat  |[5 ||a, ||® Sessid practica




Activitats

Contingut

Instruments

DE * Observacio

UF6: Programacio i planificacio de sessions (12 h)

RAG6: Dissenya plans d’entrenament complets adaptats a objectius i grups

Activitats

Contingut

CA Instruments

Tema 1.- Objectius i

programacio

- Perioditzacid i fases

a,

C

b, ||* Exposicid + exercici

practic

Tema 2.- Adaptacio segons

- Nivell, edat, condicio fisica

a,

b, ||* Disseny de sessions

perfil c * Presentacié grupal

e Sessi6 practica
Tema 3.- Integracio de a, b,

- Forga, cardio, flexibilitat completa

components c

¢ Feedback professor
Tema 4.- Avaluacio de - Indicadors de rendiment i ¢ Informe final

a,b

I'entrenament

seguiment

¢ Prova practica

UF7: Nutricié aplicada al fitness (10 h)

RA7: Interpreta i aplica els conceptes nutricionals en plans d’entrenament

Activitats

Contingut

Tema 1.- Principis de nutricio

esportiva

- Macronutrients i micronutrients

Tema 2.- Hidratacio i

suplementacio

- Hidratacio, begudes isotoniques,

suplements

Tema 3.- Planificacid

alimentaria

- Disseny de menus i estrategies

Tema 4.- Control i seguiment

- Registres i adaptacions

RA|

7

C—A Instruments
? ¢ Exposicid + exercici
b |practic

? ¢ Analisi de casos

b || Exercicis individuals
? ¢ Exercici practic

b ||® Presentacié grupal
? e Fitxes individuals

b ||l* Feedback professor




UF8: Avaluacio i seguiment (6 h)

RAS8: Avalua els programes de fitness i ajusta les sessions segons resultats

Activitats Contingut RA||CA Instruments
* Proves
Tema 1.- Avaluacié de - Test de forga, resistencia, flexibilitat, a,
8 practiques
I'alumne core b
* Fitxa observacid
¢ Sessid practica
- Interpretacié resultats i modificacid a,
Tema 2.- Ajust de sessions 8 ¢ Feedback
de plans b
professor
¢ Treball escrit
Tema 3.- Informe i - Elaboracié d’informes individuals i a,
8 * Presentacio
seguiment grupals b

grupal




