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INTRODUCCION

En el presente documento se presenta la programacion didéctica del modulo
“FITNESS EN SALA DE ENTRENAMIENTO POLIVALENTE” perteneciente al
Ciclo de Grado Superior de TECNICO EN ACONDICIONAMIENTO FiSICO,
que corresponde a la Familia Profesional de Actividades Fisicas y Deportivas.

A través de este modulo, los alumnos y alumnas adquiriran las competencias
bésicas para elaborar, coordinar, desarrollar y evaluar programas de
acondicionamiento fisico para todo tipo de personas usuarias y en diferentes
espacios de préactica, dinamizando las actividades y orientdndolas hacia la
mejora de la calidad de vida y la salud, garantizando la seguridad y aplicando
criterios de calidad, tanto en el proceso como en los resultados del servicio.

ALUMNADO

La clase esta conformada por 21 estudiantes. Algunos de los alumnos tienen
experiencia previa en el mismo centro educativo, lo que facilita su adaptacion a
las normas y funcionamiento de la institucién. En cuanto a las capacidades, la
mayoria presenta un buen nivel de aptitud fisica y comportamiento adecuado,
lo que permite adaptar el enfoque pedagogico para desafiar a todos los
estudiantes. Es importante destacar que no se requieren adaptaciones
educativas especificas para ningun estudiante en la clase.

HORARIOS
El modulo de fitness en sala de entrenamiento polivalente se desarrolla en 9
horas semanales distribuidas de la siguiente manera:

- Lunes: de 9:50 a 12:10

- Miércoles: de 13:05 a 15:00

- Viernes: de 9:50 a 14:00

INSTALACIONES Y MATERIAL

Las clases se llevaran a cabo en el Centro Deportivo Denia. El centro cuenta
con diversas instalaciones que brindaran un ambiente 6ptimo para el desarrollo
de nuestras actividades educativas y fisicas.

- Aula Tedrica: Este espacio sera utilizado para las clases teoricas y la
imparticion de contenidos conceptuales. Esta equipado con un proyector
audiovisual y asientos.

- Sala de Entrenamiento de Musculacion: Esta sala esta equipada con
pesas, bancos ajustables, maquinas de poleas, barras y discos de
diferentes pesos, etc.

- Sala de Entrenamiento Funcional: En esta sala hay disponibles
elementos como TRX, kettlebells, bosu, balones medicinales y otros
accesorios funcionales.
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OBJETIVOS Y COMPETENCIAS PROFESIONALES

Este modulo profesional contiene la formacion necesaria para desempeiiar las
funciones de programacion, direccién, supervision y evaluaciéon de actividades
de acondicionamiento fisico con los medios propios de una sala de
entrenamiento polivalente.

La concrecion de la funcion de programacion incluye aspectos como el analisis
de los perfiles de posibles participantes en los programas y eventos, la relacion
de métodos de mejora de la condicion fisica con los diferentes perfiles de
participantes, la prevision de los recursos necesarios y el establecimiento de la
carga de trabajo que cada participante necesita.

La formacién del médulo contribuye a alcanzar los objetivos generales a), b),
c), d), ), i), m) y o) del ciclo formativo, y las competencias a), b), ¢), €), h), k) y
n) del titulo.

Las actividades de aprendizaje que permiten alcanzar los objetivos del médulo
estan relacionadas con:

- Estudio practico y adaptacion de los ejercicios y las actividades de
acondicionamiento fisico desarrollados con los medios propios de la sala de
entrenamiento polivalente, de modo que sean congruentes con las posibles
prescripciones médicas o posibles discapacidades.

- Elaboracién de la programacion especifica dela salade entrenamiento
polivalente a partir de la programacion general.

- Elaboracién de programas de mejora de la condicion fisica, adaptados a
las posibilidades e intereses de las personas usuarias, a los medios disponibles
en la sala de entrenamiento polivalente y a las necesidades detectadas en el
analisis inicial, estableciendo la dosis de entrenamiento adecuada respecto a
los objetivos planteados y a los parametros recomendados en cuanto a:
frecuencia, volumen, intensidad, densidad, metodologia y seleccion de los
ejercicios.

- Puesta en préactica de las metodologias especificas adecuadas para la
consecucién de los objetivos y para la solucién de contingencias.

- Experimentacion con los materiales propios de la sala de entrenamiento
polivalente, asi como con elusode materiales no especificos.

- Organizacion de competiciones, concursos y eventos ludico-deportivos
con el fin de reforzar la motivacion y fidelidad de los usuarios.

CONTENIDOS BASICOS

Coordinacion de actividades en la sala de entrenamiento polivalente:
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Instalaciones, maquinas, aparatos y elementos propios de una sala de

entrenamiento polivalente:

e Areas de acondicionamiento. Dotacion y distribucion de maquinas

y aparatos.

e Accesos, desplazamientos y barreras arquitectonicas dentro de
una sala de entrenamiento polivalente.

- Mantenimiento preventivo, operativo y correctivo basico en: peso libre,
maquinas de resistencia dinamica variable selectorizadas, poleas,
maquinas neumaticas, maquinas magnéticas, maquinas isocinéticas,
maquinas de entrenamiento cardiovascular, materiales de entrenamiento
y otros materiales auxiliares y de nuevas tecnologias.

- Planificacion de actividades de fitness:

¢ Principios de la planificacion de actividades en instalaciones de
fitness.

e Técnicas para la planificacién de las actividades de fithess en
distintos ambitos: edad escolar, personas adultas (hombres o
mujeres), mayores de 50 afos, colectivos especiales, personas
con discapacidad y preparacion fisica especifica.

- Gestion y coordinacion de actividades de la sala de entrenamiento
polivalente:

e Interaccién y coordinacion de oferta de actividades.

e Gestion de espacios.

e Organizacion y gestion de los recursos.

e Control del mantenimiento.

- Plan de calidad. Procedimientos de evaluacion. Prescripcion del ejercicio
en una sala de entrenamiento polivalente:

- Organizacion y concrecion de las sesiones a partir del programa de
entrenamiento de referencia.

- Objetivos de mejora de la condicion fisica relacionados con la edad.

- Desarrollo de las capacidades fisicas en los programas de fitness.
Integraciéon de los métodos y factores especificos de mejora. Recursos.

- Prescripcion del ejercicio de fuerza en una sala de entrenamiento
polivalente:

e Conceptos relacionados: sobrecarga progresiva, especificidad,
variacion e impacto del aumento inicial de fuerza.

e Meétodos de mejora de la fuerza. Utilizacion de los recursos de la
sala de entrenamiento polivalente. Medidas de adecuacion de los
medios de entrenamiento a los objetivos y a la seguridad de los
diferentes perfiles de personas usuarias. Valoracion y eliminacion
de factores de riesgo.

e Desarrollo de los grandes grupos musculares, equilibrio del
binomio agonista-antagonista y balance postural.

- Métodos para la mejora de la flexibilidad y amplitud de movimiento

(ADM). Utilizacion de los recursos de la sala de entrenamiento

polivalente.
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Métodos para la mejora de la capacidad aerdbica. Utilizacion de los
recursos de la sala de entrenamiento polivalente. Programas y niveles
en las maquinas de entrenamiento cardiovascular.

Ejercicios para la mejora de la capacidad aerdbica, la fuerzay la
amplitud de movimiento. Adecuacion a los programas de entrenamiento
de referencia y a diferentes perfiles de personas usuarias.

Secuencias y rutinas de los ejercicios de resistencia, fuerza y amplitud
de movimiento. Combinacion de las cargas de trabajo con los periodos
de recuperacion de los esfuerzos.

Estrategias de instruccion y de comunicacion.

Medidas complementarias en funcion de las expectativas de diferentes
perfiles de personas usuarias de la sala de entrenamiento polivalente.
Recursos informaticos aplicados a la elaboracién de programas de
entrenamiento en la sala de entrenamiento polivalente.

Evaluacion del programa de entrenamiento en sala de entrenamiento
polivalente. Actividades y medios de evaluacién de programas de
entrenamiento en sala de entrenamiento polivalente. Uso de los datos de
condicion fisica en la redefinicion de objetivos y en la reorientacion de
los programas.

Descripcién y demostracion de los ejercicios de acondicionamiento fisico en
sala de entrenamiento polivalente:

Técnica de los ejercicios de acondicionamiento fisico en sala de
entrenamiento polivalente. Precauciones en la colocacion de la carga
con respecto a la higiene de la columna vertebral. Errores de ejecucion.
Localizaciones y funciones musculares en las fases del ejercicio;
musculos implicados, funciones y tipos de contraccion.

Adaptaciones en los ejercicios de acondicionamiento fisico y en el uso
de maquinas y materiales de la sala de entrenamiento polivalente para
personas con discapacidad.

Ejecucion, ejercicios tipo y variantes. Uso de los materiales y las
maquinas y errores y peligros mas frecuentes en su utilizacion:

e Ejercicios de musculacion.

e Ejercicios de estiramiento y movilidad articular. o Actividades
ciclicas para la mejora cardiovascular con maquinas simples o
motorizadas.

Fatiga en las actividades y los ejercicios propios de una sala de
entrenamiento polivalente:

e Sintomas y signos de fatiga general y localizada. o La sobrecarga
muscular por repeticion: medidas y acciones de descarga.

Direccion y dinamizacion de sesiones de entrenamiento en una sala de
entrenamiento polivalente:

Procedimientos de mantenimiento operativo de las maquinas, los
equipos y los materiales de la sala de entrenamiento polivalente.
Componentes del servicio para la captacion y la fidelizacion de las
personas usuarias.

Procedimientos de control del uso de maquinas y materiales de una sala
de entrenamiento polivalente.



F GENERALITAT p <50\ : ;
gé VALENCIANA 'y ;1‘ Actividades Fisicas [1]s]; IESHISTORIADOR CHABAS
N ot ressencis y Deportivas C/ Metge Manuel Vallalta, 303700 Dénia  "Uaion Tarpes

Weestgaca Cultera i Tepant

Técnicas de intervencion para la dinamizacion de sesiones de
acondicionamiento fisico en una sala de entrenamiento polivalente:
e Recursos y métodos para dinamizar la sesion.
e Estrategias de motivacion: refuerzos de la percepcion de logros y
automotivacion, la musica en las sesiones de fitness.
Técnicas de comunicacion ante distintos perfiles de personas usuarias.
Supervision de la ejecucion de los ejercicios de acondicionamiento fisico
en la sala de entrenamiento polivalente:
e Control del uso del espacio.
e Control de los puntos clave de la ejecucion de los ejercicios que
pueden suponer un peligro para el usuario.
e Utilizacion de los refuerzos informativos y de las técnicas para
proporcionar el feed back externo.
Demostracion como recurso didactico. Demostracion aislada y asociada
a la explicacion de los ejercicios y a la correccion de la técnica de
ejecucion.

Organizacion y dinamizacion de eventos en el ambito del fitness:

Planificacion de eventos, competiciones y concursos en fitness.
Eventos en el ambito del fitness: concursos, competiciones,
exhibiciones, celebraciones, actividades y juegos de animacion.
Integracién del evento en la programacion general de la entidad.
Adecuacion de los distintos tipos de eventos a la edad, expectativas,
nivel de condicion fisica y nimero de participantes de los grupos, entre
otros.

Acciones promocionales de los eventos de acondicionamiento fisico.
Objetivos, soportes comunes y métodos de control de las acciones
promocionales.

Organizacion y gestion de los recursos:

e Espacios y tiempos de las actividades. Prevision y procedimientos

de supervision y control.

e Circulacion de personas y materiales. Previsiones y

procedimientos de supervision y control.
Seleccion y coordinacion de recursos humanos en la organizacion de
eventos en el &mbito del fitness: estrategias y técnicas de seleccion;
estrategias y técnicas de coordinacion.
Dinamizacion de eventos en el ambito del fitness:

e Estrategias y actitudes del técnico para animar y motivar en la

interaccién grupal.

e Funciones y fases de intervencion del dinamizador de eventos en

el ambito del fitness.

e La presentacion de actividades y la conduccion de eventos.
Técnicas e instrumentos para la evaluacion de proyectos de animacion.
Aplicacion de las normas y medidas de seguridad y prevencion en el
desarrollo de eventos en el &mbito del fithess: control de contingencias,
medidas de intervencion.

Seguridad y prevencion en la sala de entrenamiento polivalente:

El plan de emergencia:
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e Plan de evacuacion: disefio y puesta en practica (simulacros).
Soportes informativos.

e Coordinacion con otros u otras profesionales y servicios. o
Evaluacion del plan de emergencia.

Prevencion y seguridad:

e Legislacion bésica y especifica sobre seguridad y prevencién en
la sala de entrenamiento polivalente.

e Seguridad de personas, de bienes y de actividades de una sala
de entrenamiento polivalente.

¢ Normativa de aplicacion en materia de seguridad en sala de
entrenamiento polivalente.

e Medidas de prevencion de riesgos en instalaciones deportivas.
Medidas especificas de prevencion de riesgos en la sala de
entrenamiento polivalente.

e El plan de mantenimiento preventivo, la periodicidad de las
revisiones, el inventario técnico, la dotacion de seguridad y el
diagndstico de las situaciones anémalas.

e Medidas de proteccion medioambiental y de seguridad y salud
laboral.

EVALUACION

Resultados de aprendizaje y criterios de evaluacion

Los resultados de aprendizaje y los criterios de evaluacion son los que
determina el Real Decreto 651/2017, de 23 de junio, por el que se establece el
titulo de Técnico Superior en acondicionamiento fisico y se fijan los aspectos
béasicos del curriculo.

1. Organiza las actividades de una sala de entrenamiento polivalente,
estableciendo las pautas que garanticen la adecuacién de los recursos a las
actividades, la seguridad y la optimizacién de uso del espacio. Criterios de
evaluacion:

a)

b)

c)
d)

Se ha valorado la dotacion de la sala de entrenamiento polivalente,
analizando los requerimientos de las actividades y los eventos de
acondicionamiento fisico a la luz de las ultimas tendencias del sector.
Se han definido criterios para organizar la oferta de las actividades de
acondicionamiento fisico y de los eventos en una sala de entrenamiento
polivalente.

Se han determinado las gestiones para la organizacion de eventos,
competiciones y concursos en la sala de entrenamiento polivalente.

Se ha disefiado un plan para la coordinacién con las diferentes areas y
técnicos implicados en el uso de una sala de entrenamiento polivalente.
Se han valorado las condiciones de accesibilidad a la sala de
entrenamiento polivalente para que puedan participar en las actividades
de acondicionamiento fisico personas con problemas de movilidad.
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f) Se han establecido los procedimientos de deteccion y de correccion de
anomalias de los elementos especificos en la dotacién de una sala de
entrenamiento polivalente.

g) Se ha establecido el procedimiento de evaluacion de la calidad del
funcionamiento de una sala de entrenamiento polivalente.

2. Elabora programas de acondicionamiento fisico, teniendo en cuenta los
datos de la valoracion de la condicion fisica de la persona usuaria y los medios
disponibles en la sala de entrenamiento polivalente.

Criterios de evaluacion:

a) Se han establecido criterios de formulacion de objetivos de mejora o
mantenimiento de la condicion fisica, en funcion de la evolucion del
programa y los medios disponibles.

b) Se han seleccionado los ejercicios para el programa de
acondicionamiento fisico, relacionandolos con los objetivos del mismo.

c) Se han pautado la frecuencia, el volumen y la intensidad de la carga de
trabajo en funcién de los objetivos formulados en el programa de
acondicionamiento fisico.

d) Se han determinado los espacios, los equipamientos, los materiales, el
equipo personal y los recursos complementarios para el programa de
acondicionamiento fisico en la sala de entrenamiento polivalente y en
condiciones de seguridad.

e) Se han establecido las medidas complementarias en funcion del tipo de
programa de acondicionamiento fisico y de los intereses de la persona
usuaria.

f) Se han establecido las estrategias de instruccion y de comunicacién y
las adaptaciones de las mismas para facilitar la motivacién y la atencién
a diferentes tipos de personas usuarias.

g) Se han utilizado los equipos y las aplicaciones informaticas especificas
para la elaboracién de los programas.

h) Se ha definido el procedimiento de evaluacion del programa de
acondicionamiento fisico desarrollado en la sala de entrenamiento
polivalente.

3. Describe y demuestra la ejecucion practica de los ejercicios y el uso del
material mas frecuente en las actividades de acondicionamiento fisico en una
sala de entrenamiento polivalente, remarcando los puntos clave en la
prevencion de lesiones.

Criterios de evaluacion:

a) Se han descrito y demostrado ejercicios de musculacién y los aspectos a
tener en cuenta durante su practica.

b) Se han descrito y demostrado ejercicios de mejora de la capacidad
aerobica y los aspectos a tener en cuenta durante su practica.

c) Se han descrito y demostrado ejercicios de amplitud de movimientos y
los aspectos a tener en cuenta durante su practica.

d) Se han demostrado el uso y manejo de los aparatos y materiales de la
sala de entrenamiento polivalente, sefialando las precauciones a tener
en cuenta en la utilizacion de los mismos.

e) Se han realizado las adaptaciones necesarias en los aparatos y las
maguinas de una sala de entrenamiento polivalente para que puedan ser
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utilizadas por usuarios con dificultades en el agarre, en el equilibrio o
con movilidad reducida.
4. Dirige actividades de acondicionamiento fisico, aplicando metodologias
especificas para su desarrollo en el contexto de una sala de entrenamiento
polivalente.
Criterios de evaluacion:

a) Se han revisado la funcionalidad y las condiciones de seguridad de los
equipamientos y materiales de la sala de entrenamiento polivalente.

b) Se ha utilizado el tipo de lenguaje adecuado en funcion de la actividad y
del perfil de las personas usuarias.

c) Se ha supervisado el cumplimiento de las recomendaciones de uso de
las maquinas, los aparatos y los materiales de la sala de entrenamiento
polivalente por parte de las personas usuarias y las cargas movilizadas.

d) Se han corregido los errores de ejecucidn en los ejercicios propuestos,
indicando sus causas Yy la forma de ejecucion correcta.

e) Se han adaptado los pardmetros de las actividades que pudieran
suponer una dificultad en la ejecucién a las personas con discapacidad.

f) Se han aplicado estrategias de intervencion que favorecen la
participacion y la desinhibicion de los participantes en las actividades de
la sala de entrenamiento polivalente.

g) Se han indicado las medidas complementarias que la persona usuaria
puede seguir para optimizar los resultados de su programa de
acondicionamiento fisico.

h) Se han valorado el proceso y los resultados que se han ido alcanzando,
interpretando los datos de evaluacion conforme a las especificaciones
previstas en el programa de acondicionamiento fisico.

5. Organiza eventos en el &mbito del acondicionamiento fisico, determinando
los factores implicados en su promocién y en su seguridad.
Criterios de evaluacion:

a) Se han elaborado programas de eventos de acondicionamiento fisico
para diferentes tipologias de instalaciones y diferentes perfiles de
personas usuarias.

b) Se ha valorado el impacto promocional de los diferentes tipos de
eventos, tanto para la entidad como para las actividades de
acondicionamiento fisico y para los patrocinadores.

c) Se han propuesto el tipo de informacion y los medios de difusién mas
adecuados para publicitar el evento y animar a personas usuarias o no a
participar o asistir al mismo.

d) Se han organizado y distribuido los materiales para favorecer el acceso,
la ubicacion y la participacién, tanto del publico como del actorado
circunstancial.

e) Se ha establecido el procedimiento para la supervision y el control de los
diferentes aspectos del evento de acondicionamiento fisico.

f) Se han previsto las vias de comunicacion con los servicios auxiliares y
las medidas de seguridad necesarias para prevenir posibles
contingencias.
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g) Se han propuesto y aplicado las técnicas de animacion mas adecuadas
para conseguir el éxito del evento en cuanto a participacion y
satisfaccion de las personas participantes.

6. Aplica las medidas de seguridad y los planes de emergencia en la sala de
entrenamiento polivalente, valorando las condiciones y los factores de riesgo.
Criterios de evaluacion:

a) Se han identificado y descrito los planes de emergencia de una
instalacion deportiva y de una sala de entrenamiento polivalente en
particular.

b) Se han establecido procedimientos de seguridad y prevencion de
riesgos relativos a su area de responsabilidad en las actividades de
acondicionamiento fisico en una sala de entrenamiento polivalente.

c) Se han inventariado los medios materiales necesarios en un plan de
emergencia para una sala de entrenamiento polivalente.

d) Se han relacionado la asignacion de funciones y las instrucciones al
personal de una instalacion deportiva en general y de la sala de
entrenamiento polivalente en particular.

e) Se han dirigido situaciones simuladas de evacuacion de una sala de
entrenamiento polivalente.

f) Se ha relacionado la legislacion basica sobre seguridad y salud laboral
con el ejercicio profesional en las actividades de acondicionamiento
fisico en sala de entrenamiento polivalente.

g) Se han descrito las caracteristicas y condiciones de seguridad de los
diferentes aspectos de las actividades de acondicionamiento fisico en
una sala de entrenamiento polivalente.

CRITERIOS DE CALIFICACION

Tal y como indica el Real Decreto 659/2023, de 18 de julio, por el que se
desarrolla la ordenacién del Sistema de Formacién Profesional, en su articulo
9, se incluira una fase de formacion en empresa u organismo equiparado en la
que se contribuya al desarrollo de parte de los resultados de aprendizaje
contemplados en los modulos profesionales del correspondiente curriculo

En este sentido, la formacion en empresa estara directamente relacionada con
el desarrollo de los siguientes resultados de aprendizaje:

e 3. Describe y demuestra la ejecucion practica de los ejercicios y el uso
del material mas frecuente en las actividades de acondicionamiento
fisico en una sala de entrenamiento polivalente, remarcando los puntos
clave en la prevencion de lesiones.

e 4. Dirige actividades de acondicionamiento fisico, aplicando
metodologias especificas para su desarrollo en el contexto de una sala
de entrenamiento polivalente.

Por otro lado, la formacién académica en el centro educativo asumira el
desarrollo de todos los resultados de aprendizaje y criterios de evaluacién
teniendo en cuenta la siguiente ponderacion:
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Ponderacion de los criterios de evaluacion y resultados de aprendizaje

UNIDADES DE PONDERACION
TRABA
RESULTADOS DE | CRITERIOS DE JO
APRENDIZAJE EVALUACION | gTnESs | FITNESS CENTRO
LIBRE SEp | EDUCATIVO | EMPRESA
RA1 a,b,cdefg |UT5 UT1, UT5, 13 %
RA2 a, b,cde,fqg, uT2, uT2, UT4, 20%
h UT3, UT4 | UT5
RA3 a,b,cde uT2, UT2, UT3, 15% 10%
UT3, UT4 | UT4, UT5
RA4 a,b,cdefg |[UT2 UT2, UT3, 15% 10%
h uT3, UT4, UT5
UT4,
RA5 a,b,cdefg UT5 UT5 10%
RAG a,b,cdefg |[UT5 uTs 7%

DISTRIBUCION DE RESULTADOS DE APRENDIZAJE EN EL CENTRO

EDUCATIVO

Concretamente, este médulo se dividira en dos submédulos debido a la
cantidad de contenidos y horas lectivas. Estos seran:

e Fitness funcional y actividades de acondicionamiento fisico al aire libre

e Fitness en sala de entrenamiento polivalente

Estos submédulos se impartirdn de forma simultanea por ambos profesores,

teniendo en cuenta la siguiente distribucion de resultados de aprendizaje:

FITNESS FUNCIONAL Y ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO
FISICO AL AIRE LIBRE

CARGA DE ENTRENAMIENTO

UNIDAD DE TRABAJO Resultados de Porcentaje
aprendizaje sobre la nota

UT1. INTRODUCCION AL 1,2,3,5, 5%

ENTRENAMIENTO EN SEP

UT3. CAPACIDADES FISICAS BASICAS 1,2,3,4,5 15%

Y NUEVAS TENDENCIAS EN ACON.

FiSICO

UT2. DESCRIPCION Y DEMOSTRACION 2,3,4, 20%

DE EJERCICIOS FUNCIONALES

UT4. PROGRESION Y CONTROL DE LA 2,3,4, 10%




GENERALITAT gp,

§ VALENCIANA ‘j\;‘

Cons uk e ¢ !EA >
tgaca Culeia h(

Actividades Fisicas
y Deportivas

[1]s] IESHISTORIADOR CHABAS

C/ Metge Manuel Vallalta, 303700 Dénia  "Taiin Earpes

FITNESS EN SALA POLIVALENTE

UNIDAD DE TRABAJO Resultados de | Porcentaje
aprendizaje sobre la nota

UT1. LA SEP. ESPACIOS Y 1, 2,6, 5%

MATERIALES

UT2. METODOLOGIA DEL 1,2,3,4, 15%

ENTRENAMIENTO EN SEP

UT2. DESCRIPCION Y DEMOSTRACION 2,3,4, 20%

DE EJERCICIOS EN SEP

UT4. PROGRESION Y CONTROL DE LA 2,3, 4, 10%

CARGA DE ENTRENAMIENTO

Consideraciones para la calificacion e instrumentos

Para la evaluacion del alumnado y la constatacion de que ha alcanzado los
resultados de aprendizaje del modulo, nos basaremos en los criterios de
evaluacion que determina el Real Decreto de la Titulacion correlacionados y
concretados en Unidades de Trabajo.

El alumnado tendra conocimiento al inicio de curso de los criterios de
evaluacion, de todos los trabajos, pruebas practicas y escritas, etc., como
ponderaran cada una de ellas en la obtencién de la calificacién en cada unidad
de trabajo y de cuéles de entre todas son consideradas objetivos minimos.

Se contemplan dos modalidades de evaluacion, la evaluacion continua y la
evaluacion final.

Evaluacién continua

En esta modalidad, el alumnado seré evaluado de forma formativa, de modo
que ird superando los diferentes resultados de aprendizaje durante el proceso
de ensefanza-aprendizaje. En este sentido, se iran realizando pruebas de
evaluacion que determinaran el grado de adquisicién de las competencias
relacionadas en cada unidad de trabajo.

El alumnado conocera la fecha de realizacion de los examenes o pruebas
escritas y de entrega de los trabajos y tareas con suficiente tiempo de
anticipacion para su preparacion o presentacion.

Los trabajos y tareas son de obligada realizacion y para ser calificados deberan
de haber sido entregados en las fechas y horas previstas. El alumnado que no
entregue los trabajos y tareas en las fechas y horas previstas durante el curso
perdera de forma definitiva los puntos que otorga para la calificacion.
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Concretamente, la distribucion de instrumentos de evaluacion y su importancia
en la evaluacion continua seguira la siguiente distribucion:

- Exédmenes y pruebas escritas: 30%
- Actividades practicas y trabajos escritos: 70%

Dichos instrumentos se emplearan segun la temporalizacion del profesor, al
final de cada unidad en caso de los examenes.

Para superar esta modalidad de evaluacion, el alumno/a debera obtener una
calificacion media igual o superior a 5.

Evaluacién final

En esta modalidad de evaluacion el alumnado debera demostrar su nivel de
adquisicién de competencias y conocimientos a través de una Unica prueba
tedrico-practica en la que se integraran todos los contenidos del curso.

Para superar esta modalidad de evaluacion, el alumno/a debera obtener una
calificacién en dicha prueba igual o superior a 5.

Evaluacién extraordinaria

En caso de no superar la evaluacion ordinaria, el alumnado tendra derecho a
una evaluacion extraordinaria, en la que deberd demostrar su nivel de
adquisicién de competencias y conocimientos a través de una Unica prueba
tedrico-practica en la que se integraran todos los contenidos del curso.

Para superar la evaluacion extraordinaria, el alumno/a debera obtener una
calificacion en dicha prueba igual o superior a 5.
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TEMPORALIZACION, UNIDADES DE TRABAJO Y SECUENCIACION DE
CONTENIDOS

Tal y como se establece en el Real Decreto 659/2023, de 18 de julio, por el que
se desarrolla la ordenacion del Sistema de Formacion Profesional, en régimen
general, la formacion en empresa supone entre el 25 y 35 % de la duracion
total del ciclo. En este sentido, la propuesta aceptada por el Departamento de
Ciclos de la familia de Actividades Fisico-Deportivas es la de realizar 200 horas
de formacion en empresa durante el primer curso y 300 horas durante el
segundo curso.

Asi pues, la propuesta de calendarizacién para combinar la formacion en
empresa y centro educativo se expone en el Anexo 1.

Por otro lado, en cuanto a la formacién en centro educativo, la distribucion de
los diferentes contenidos en las unidades de trabajo seguira el siguiente
formato:

FITNESS Y ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FISICO | Fechas
AL AIRE LIBRE
UT1. INTRODUCCION AL ENTRENAMIENTO EN SALA DE | 11/09/23
% ENTRENAMIENTO POLIVALENTE. al
O - Elfitness en la sociedad actual. 02/10/23
5‘: - Papel e importancia del entrenador.
3 - Entrenamiento: conceptos basicos y principios. La
> salud, la actividad fisica y el bienestar.
'i,J - Como comenzar el proceso de entrenamiento. La
entrevista inicial.
UT2. CAPACIDADES FISICAS BASICAS. NUEVAS 02/10/23
TENDENCIAS EN ACONDICIONAMIENTO FISICO. al
- Las CFB y la condicion fisica. 11/12/23
- Laresistencia. Tipos y métodos para su desarrollo.
- Lafuerza. Tipos y métodos para su desarrollo.
Entrenamiento funcional y concurrente. Preparacion
fisica de la OCR. Nuevas tendencias en
% acondicionamiento fisico: Crossfit y Calistenia-
O metodologia del entrenamiento funcional.
5’: Prevencion de lesiones.
—
% UT3. DESCRIPCION Y DEMOSTRACION DE EJERCICIOS | 08/01/24
~ | FUNCIONALES al
- Ejercicios con autocarga. Basicos y especificos. Tren | 19/02/24
superior e inferior por grupos musculares.
Progresiones.
- Ejercicios gimnasticos- kipping. pullover, anillas, hspu,
etc.
- Ejercicios de tension- palancas back lever, front lever,
plancha, handstand.
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- Core-training.
- Halterofilia (arrancada y cargada).
Movilidad articular.

UT4. PROGRESION Y CONTROL DE LA CARGA DE
ENTRENAMIENTO

- Organizacion y concrecion de las sesiones.
Periodizacion y planificacion de un programa de
acondicionamiento fisico.

- Objetivos de mejora de la condicion fisica y desarrollo
de las capacidades fisicas en los programas de
fitness.

- Recursos digitales en la planificacion de sesiones de
entrenamiento.

- Métodos, ejercicios de mejora, secuencia y rutina de
ejercicios de las CFB.

- Periodizacion y planificacion a medio y largo plazo.
Tipos de progresion.

- Prescripcion de la fuerza en SEP. sobrecarga
progresiva, especificidad, variacion e impacto del
aumento inicial de fuerza.

19/02/24
al
31/03/24

FITNESS EN SALA POLIVALENTE

Fechas

1 EVALUACION

UT1. LA SALA DE ENTRENAMIENTO POLIVALENTE.
MATERIALES Y ESPACIOS

- La SEP. Instalaciones, maquinas y elementos. Areas
de acondicionamiento. Tipologias y zonas. Zona
cardiovascular, zona de musculacion, zona de peso
libre, zona para estiramientos y otras zonas. Dotacion
y distribucion de maquinas y aparatos por zonas.

- Mantenimiento preventivo, operativo y correctivo
basico en peso libre (maquinas de palancas
convergentes, maquinas basculantes, barras, discos,
mancuernas, soportes, bancos y otros), poleas,
maquinas neumaticas, maquinas de entrenamiento
cardiovascular (tapices rodantes, elipticas, etc),
materiales de entrenamiento (gomas, bandas
elasticas, trx o similares.

- Actividades en SEP. Gestion y coordinacion.

11/09/23
al
02/10/23

UT3. METODOLOGIA DE ENTRENAMIENTO EN SALA DE
ENTRENAMIENTO POLIVALENTE
- Partes de la sesion: calentamiento y vuelta a la
calma.
- Metodologia del entrenamiento de resistencia.
Métodos continuos y fraccionados en SEP.
Metodologia del entrenamiento de fuerza. Entrenamiento
contra resistencia. Céalculo de 1RM. Entrenamiento

02/10/23
al
11/12/23
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isométrico- excéntrico- concéntrico. Otros métodos:
pirdmides, superseries, dropset, rest-pause, etc.

UT2. DESCRIPCION Y DEMOSTRACION DE EJERCICIOS | 08/01/24

EN SALA DE ENTRENAMIENTO POLIVALENTE al
- Ejercicios con peso libre, poleas, semiguiados y 19/02/24
guiados

- Ejercicios powerlifting (bench press, squat, deadlift).
- Supervision de la ejecucién de los ejercicios de
acondicionamiento fisico
Control de los puntos clave de la ejecucion de los ejercicios
gue pueden suponer un peligro para el usuario. Errores mas

frecuentes.
UT4. PROGRESION Y CONTROL DE LA CARGA DE 19/02/24
ENTRENAMIENTO al

- Organizacién y concrecion de las sesiones. 31/03/24

Periodizacion y planificacion de un programa de
acondicionamiento fisico.

- Objetivos de mejora de la condicion fisica y desarrollo
de las capacidades fisicas en los programas de
fitness.

- Recursos digitales en la planificacion de sesiones de
entrenamiento.

- Métodos, ejercicios de mejora, secuencia y rutina de
ejercicios de las CFB.

- Periodizacion y planificacion a medio y largo plazo.
Tipos de progresion.

- Prescripcion de la fuerza en SEP. sobrecarga
progresiva, especificidad, variacion e impacto del
aumento inicial de fuerza.

2 EVALUACION

METODOLOGIA Y ORIENTACIONES PEDAGOGICAS

Este modulo profesional contiene la formacion necesaria para desempeniar las
funciones de programacion, direccién, supervision y evaluacion de actividades
de acondicionamiento fisico con los medios propios de una sala de
entrenamiento polivalente.

La concrecion de la funcion de programacion incluye aspectos como el analisis
de los perfiles de posibles participantes en los programas y eventos, la relacion
de métodos de mejora de la condicion fisica con los diferentes perfiles de
participantes, la prevision de los recursos necesarios y el establecimiento de la
carga de trabajo que cada participante necesita.

La concrecion de la funcion direccion y supervision incluye la transmision de
informacion, la aplicacion de metodologias especificas, la correccion de
errores, la adaptacion de tareas y el control del uso de los espacios y de los
materiales.
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La concrecion de la funcion de evaluacion incluye la preparacion de los
instrumentos necesarios para la toma de datos, el registro y tratamiento de los
mismos Yy la formulacién de propuestas de mejora para los programas de
acondicionamiento fisico con los medios propios de una sala de entrenamiento
polivalente.

La formacién del médulo contribuye a alcanzar los objetivos generales a), b),
c), d), ), i), m) y o) del ciclo formativo, y las competencias a), b), ¢), €), h), k) y
n) del titulo.

Las estrategias y las lineas de actuacién en el proceso de ensefanza-
aprendizaje que permiten alcanzar los objetivos del modulo versaran sobre:

- La simulacion de condiciones de préctica.

- Las visitas y colaboraciones con diferentes instituciones.

- Intervenciones practicas en contextos reales.

- Laincentivacion de la creatividad y del caracter innovador.

- El trabajo cooperativo

- La autoevaluacion y la coevaluacion. Las actividades de aprendizaje que
permiten alcanzar los objetivos del modulo estan relacionadas con:

- Estudio practico y adaptacion de los ejercicios y las actividades de
acondicionamiento fisico desarrollados con los medios propios de la sala
de entrenamiento polivalente, de modo que sean congruentes con las
posibles prescripciones médicas o posibles discapacidades.

- Elaboracion de la programacion especifica de la sala de entrenamiento
polivalente a partir de la programacion general.

- Elaboracion de programas de mejora de la condicion fisica, adaptados a
las posibilidades e intereses de las personas usuarias, a los medios
disponibles en la sala de entrenamiento polivalente y a las necesidades
detectadas en el andlisis inicial, estableciendo la dosis de entrenamiento
adecuada respecto a los objetivos planteados y a los parametros
recomendados en cuanto a: frecuencia, volumen, intensidad, densidad,
metodologia y seleccién de los ejercicios.

- Puesta en practica de las metodologias especificas adecuadas para la
consecucién de los objetivos y para la solucién de contingencias.

- Experimentacion con los materiales propios de la sala de entrenamiento
polivalente, asi como con el uso de materiales no especificos.

- Organizacion de competiciones, concursos y eventos ludico-deportivos
con el fin de reforzar la motivacion y fidelidad de los usuarios.

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS Y EXTRAESCOLARES

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

MODULO ACTIVIDAD - CALENDARIO
Fitness en Charla con PT Primera
Sala de Se contactara con algunos Entrenadores evaluacion

Entrenamiento | Personales de la zona para que cuenten al
Polivalente alumnado sus experiencias y su
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incorporacion al mundo laboral en el
ambito del fitness.

ACTIVIDADES EXTRAESCOLARES

MODULO ACTIVIDAD - CALENDARIO
Fitness en Carrera de Obstaculos OCR 12 de febrero
Sala de Colaboracion con Medieval Xtrem-Race (confirmar
Entrenamiento | para montaje y/o desmontaje de calendario
Polivalente obstaculos en OCR Xtrem-Race Polop OCRA 2024)
Visita a gimnasio Tercera
*Centro Deportivo Arena (Alicante) evaluacion

(confirmar)
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Anexos 1.
PROPUESTA DE CALENDARIZACION CURSO ACADEMICO 24/25 )
OPCION A) 200

Dia Setembre 24 Octubre 24 Novembre 24 Decembre 24 Gener 25 Febrer 25 Marg 25 Abril 25 Maig 25 Juny 25 Juliol 25 Agost 25 PRIMERO
T ALTERNANCIA
T2 o |16 2330 7 |14 21284 (1118 [25f2 | o |16 |23 |30) 6 |13 20|27 3 |10 |17 |22] 3 |10 |17 21|28 9 [16 |23 |30 7 |14 [21|28f 4 | 12|18 |25 X
BuMa Se comienzan las
3 (10|17 |24 2|8 |15 |22|2905 |12 |19 (263 |10 |17 |24 |32) 7 |24 |21|28)| 4 |11 |18 |25 4 |12 |18 |25] 1 |8 |15 |22]|29) 6 |13 |20 (2703 |10 |17 |24 1|8 |15 |22 |29 5 |12 |19 |26 T .
practicas a partir
Dc/Mi
4 |11|18|2502 |9 |16 23|30 6 |13 |20]|27]4 [11|18|250 1|8 |15 |22 |20 5 |12 |19 |26 5 |22 |19 23 11|18 |25 2 |9 16|23 |30 6 |13 |20]27 de enero,
57 realizando 10
5 [12 |19 |26 3 |10 |17 [24 3107 |14 |21|28] 5 |12 |19 |26 2 | 9 |16 |23 |30 6 |13 |20 |27 6 |13 |20 |27 3 |20 |17 |24 2 | 8 |15 |22 |290 5 |12 |19 (26 3 |10 |17 |24 |32] 7 |24 | 21|28
DV/V
Y6 |13 |20 |27 4 [12]18|25) 2|8 |15 |22 |20 6 |13 |20]27] 3 |10 |17 |24 |32} 7 |14 [22]28] 7 |24 |22 18 |25 2 13 |20 |27 4 |11 |18 |250 1 |8 |15 2229 horas/semana
durante el resto
Ds/S
5% 7 (14 |21]28] 5 [12 |19 |26 | 2 [ o |16 |23 |30 7 |14 | 22|28 4 | 12|18 |25] 1 | & |15 [22] 1 | & |15 22|20 5 |12 |19 |26 2 |10 |27 |24 |32] 7 |24 |21]|28) 5 |12 |10 |26 2 | o |16 |23 |20 .
5a7D del curso. A partir
92N g (15 |22 |20 6 |13 (20|27 3 |10 |17 [24] 1 [ 8 |15 |22 |29 5 |12 |19 |26 2 [ o |16 |23 2 | o |16 |23 |30 6 |13 |20]|27] 4 |12 |18 |25] 2 |8 |15 [22]|20] 6 |13 |20(27] 3 |10 |17 [24]32 ToT del 24 de marzo
HC 846
3030|3030 [30|30]30]24|30|30([30]30]30]30]30|0 [0 [18]30]30]30(|30|30(30]30]30]30|22|6 |6 |6 |3 ]|0o|[3|6]|6|6]|6]|6|30]1s no se VaaClase
HE 200
8 (120|120 |10]10 120|120 |20 |120]|10]6 |20 |20 [20]6 |0 ]20]20[20[20]|20]120]0 excepto los
£
. oae modulos
0 [30[30[30]30][30[30([30[24[30][30][30([30([30[30[30] 0 [0 [26[40[40[40][40]40[40[20[40[40]18 16 [16[16[9 [0 [13]16 |16 [16[16[16[30[28[0 [0 [0o[oJo[of[ofo[o]o t |
ransversales.
Se comienzan las
Dia Setembre 24 Octubre 24 Novembre 24 Decembre 24 Gener 25 Febrer 25 Marg 25 Abril 25 Maig 25 Juny 25 Juliol 25 Agost 25 s . .
— practicas a partir
T2 o |16 2330 7 |14 |21|28) 4 [12]18 [25f2 | o [16 |23 |30) 6 [13]|20]27) 3 |10 |17 |24] 3 |10 |17 21|28 9 [16 |23 |30 7 |14 21|28 4 | 12|18 |25 del 24 de marzo
Dt/M :
Nz || |2af 2|8 |15]22]20)5 |12 |20|2603 |10]|17|2a]32)7 [1a|20|28)a |1a|18]|25]a|ua|s|esls|s|s]|22]2006 |13]20]2703 10|27 |2af 2|8 |15]22]2005 |12 10 |26 I‘eahzando
Dc/M
MMy a8 |25]2 | o |16 |23]30f6 |13 |20]27f 4 [12|18]25f 2|8 |15]22]|20]5 [12]10 |26]5 |12 |19 23 11|18 2502 |9 [16|23|30] 6 |13 |20]27 24h/semana
SR durante el resto
VY5 |12 (19 |26 3 |10 |17 [24|32] 7 |14 [22]28] 5 |12 |19 (26 2 [ o |16 (23 |30 6 [13 |20 |27] 6 |13 |20 |22 3 |10 |17 |24 1 |8 |15 [22 |20 5 |12 |19 |26 3 |10 |17 [24|32] 7 |24 | 2228 )
DIV del curso. A partir
6 [13 |20 |27 4 |11 |18 |25 1|8 |15 |22 |29 6 |13 20|27 3 |10 |27 |24 |31) 7 |24 22|28 7 |14 |21 18 |25 2 13 |20 |27 4 |11 |18 |25 1 |8 |15 |22 29
del 24 de marzo
Ds/S
S5 7 14 |21]28] 5 [12 |19 |26 | 2 [0 |16 |28 |30 7 |14 | 22|28 4 |12 |18 |25] 1 | & |15 [22] 1 | & |15 22|20 5 |12 |19 |26 3 |10 |27 |24 |32] 7 |24 |22]28] 5 |12 |10 |26] 2 | o |16 |22 |30 no se va a clase
Dg/D
900 g |15 |22 20 6 |13 |20 27 3 |10 |27 [24] 1 | & |15 [22 |20 5 |12 |10 |26 2 | o [16 |23 2 | o |16 |23]|20| 6 [13|20]|27) 4 [12]18|25] 2|8 |15 |22|2006 |13 |20 |27] 3 |10 |17 |24]32 ToT eXCGpto los
p:
Fic 846 modulos
30|30|30|30[30(30]30]24|30[30([30]30]30]30]30|0 [0 [18]30]30]30|30(|30(30]30]30]30|22|6 |6 |6 |3 ]0o|[3|6]|6|6]|6]|6|30]18
= — transversales.
2424|248 [0 |0 |24]24]24|24(24]0
HC+HE 1046
0 [30[30[30]30][30[30([30[24[30]30][30([30([30[30[30]0 [0 [18[30[30[30][30][30([30([30[30[30][12[30[30([30[12[0 [3 [30[30([30[30[30][30[18[0 [0 [0o[oJofof[of[o[o]o
Dias de clase en instituto

Dias de clase en instituto + practicas en empresa

_ Dias de practica en empresa




