ACADEMI A

=INTEGRAL=-

CENTRO DE NUEVAS TECNOLOGIAS

LA FQHMACION ES LA CLAVE
DEL EXITO




Guia del Curso
AFDA0210 Acondicionamiento Fisico en Sala de

Entrenamiento Polivalente

Modalidad de realizacion del curso: A distancia y Online

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

En la actualidad existe una gran oferta de actividades relacionadas con las actividades fisicas
y deportivas, tanto a nivel profesional como lidico recreativo, por lo que es de suma
importancia saber programar, dirigir e instruir actividades de acondicionamiento fisico, con
los elementos propios de una Sala de Entrenamiento Polivalente (SEP) ya sean maquinas de
musculacién, mdquinas cardiovasculares, barras, discos, halteras, aparatos o implementos
simples, realizando la determinacién inicial y periédica de la condicién fisica, biol6gica y
motivacional de los usuarios, con un nivel de calidad éptimo tanto en el proceso como en los
resultados y siempre desde la observancia y promocién de la salud y el bienestar. Por tanto,
con este curso se pretenden aportar los conocimientos necesarios para saber dirigir el

aprendizaje y el acondicionamiento fisico en sala de entrenamiento polivalente.

CONTENIDOS

PARTE 1. MFO273_3 VALORACION DE LAS CAPACIDADES FISICAS

UNIDAD FORMATIVA 1. UF1703 APLICACION DE TEST, PRUEBAS Y
CUESTIONARIOS PARA LA EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA,



BIOLOGICAYY MOTIVACIONAL

UNIDAD DIDACTICA 1. HABILIDADES MOTRICES BASICAS EN EL
AMBITO DEL FITNESS

1. Fundamentos psicomotrices: esquema corporal, percepcion espacial y percepcion
temporal:
2. Pruebas de medicion de capacidades perceptivo-motrices. Protocolos y aplicacion

autonoma de los distintos tests:

UNIDAD DIDACTICA 2. PERSONALIDAD, MOTIVACIONES E INTERESES
EN EL AMBITO DEL FITNESS

Fundamentos y valoracion en el ambito del Fitness:

Bases de la personalidad:

Expectativas de beneficios en la practica de actividades fisicas
Efectos psicoldgicos del Fitness sobre la salud

Efectos sociales:

Desarrollo de capacidades psicosociales a traves del Fitness:

Habilidades psicologicas susceptibles de desarrollo en el ambito del Fitness:
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Caracteristicas de las distintas etapas de desarrollo de la personalidad en relacién con
la participacion
9. Caracteristicas psicoafectivas de personas pertenecientes a colectivos especiales:

10. Importancia del tecnico especialista en actividad fisica para el bienestar social:

UNIDAD DIDACTICA 3. PRINCIPIOS GENERALES DE LOS TESTS,
PRUEBAS Y CUESTIONARIOS DE EVALUACION DE LA CONDICION
FISICA, BIOLOGICA Y MOTIVACIONAL

1. Conceptos de medida y evaluacién

2. Necesidad de evaluar la aptitud fisica
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3.
4.
5.
6.

Ambitos de la evaluacién de la aptitud fisica
Dificultades para evaluar la aptitud fisica
Requisitos de los test de la evaluacion de la condicion fisica:

Los test, pruebas y cuestionarios en funcién de la edad y el genero

UNIDAD DIDACTICA 4. VALORACION ANTROPOMETRICA EN EL
AMBITO DEL FITNESS
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Biotipologia: clasificaciones:

Antropometria y cineantropometria

Pruebas antropometricas en actividades fisicas y deportivas:
Fundamentos de la valoracién antropométrica de la composicion corporal:

Composicion corporal y actividad fisica

5. Modelos de composicion corporal:

6. Composicion corporal y salud:

7. Determinacion de la composicion corporal mediante los pliegues cutaneos:

UNIDAD DIDACTICA 5. PRUEBAS BIOLOGICO-FUNCIONALES EN EL
AMBITO DEL FITNESS
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Fundamentos biolégicos

Recomendaciones de uso de pruebas biolégico funcionales en el ambito del Fitness
Evaluacion de la resistencia aerobica:

Evaluacion de la capacidad y la potencia anaerobica:

Evaluacion de la velocidad:

Evaluacion de la Fuerza:

Evaluacion de la movilidad articular:

Evaluacion de la elasticidad muscular



UNIDAD DIDACTICA 6. TESTS DE CAMPO PARA VALORAR LA
CONDICION FiSICA EN EL AMBITO DEL FITNESS

Fundamentos biolégicos

Recomendaciones de uso de test de campo en el &mbito del Fitness
Tests de campo para la determinacion de la Resistencia aerobica:
Tests de campo para la determinacion de la Fuerza Resistencia:

Tests de campo para la determinacion de la Flexibilidad . Elasticidad Muscular:
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Andlisis y comprobacién de los resultados

UNIDAD DIDACTICA 7. VALORACION POSTURAL EN EL AMBITO DEL
FITNESS

1. Fundamentos anatémicos: relaciones segmentarias
2. Alteraciones posturales mas frecuentes:
3. Pruebas de analisis postural en el ambito del Fitness:

4. Andlisis y comprobacion de los resultados

UNIDAD DIDACTICA 8. LA ENTREVISTA PERSONAL EN EL AMBITO DEL
FITNESS

Cuestionarios de entrevista para la valoracion inicial en Fitness:

Historial del cliente/usuario . Integracion de datos anteriores:

Dinamica relacional entrevistador- entrevistado: Tecnicas de entrevista personal:
Andlisis de datos obtenidos

La observacion como tecnica basica de evaluacion

Normativa vigente de proteccién de datos
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Criterios deontoldgicos profesionales de confidencialidad

UNIDAD FORMATIVA 2. UF1704 TRATAMIENTO DE DATOS DE UNA
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BATERIA DE TESTS, PRUEBAS Y CUESTIONARIOS DE VALORACION DE
LA CONDICION FiSICA, BIOLOGICA Y MOTIVACIONAL

UNIDAD DIDACTICA 1. FUNCIONES ORGANICAS Y FATIGA FiSICA EN
EL AMBITO DEL FITNESS

Aparato locomotor: el sistema dseo; el sistema muscular; el sistema articular
Aparato respiratorio

Aparato circulatorio: el corazén; la circulacion; la sangre

Sistema nervioso

Metabolismo energetico

Concepto de fatiga

Clasificaciones de la fatiga

Lugares de aparicion de la fatiga
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Mecanismos de fatiga
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Percepcion de la fatiga/percepcion de la recuperacién

—
—

. Sindrome de sobreentrenamiento: diagndstico, prevencion y tratamiento

—
N

. Bases biolégicas de la recuperacién

—
w

. Medios y métodos de recuperacién

—
+

El equilibrio hidrico

—
9]

. Suplementos y farmacos

—
(o)}

. Termorregulacion y ejercicio fisico:

—
N

Diferencias de género

—
[0¢)

. El equilibrio hidrico: Rehidratacion y ejercicio fisico
UNIDAD DIDACTICA 2. ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS

1. Aplicacién del andlisis de datos
2. Modelos de anilisis
3. Lainterpretacion de datos obtenidos en los distintos test, pruebas y cuestionarios:

4. Analisis diagnostico para la elaboracion de programas de entrenamiento:
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UNIDAD DIDACTICA 3. TRATAMIENTO Y REGISTRO DE RESULTADOS
EN LA APLICACION DE TEST, PRUEBAS Y CUESTIONARIOS EN EL
AMBITO DEL FITNESS

1. Estadistica aplicada a la valoracion y registro de test, pruebas y cuestionarios en el
ambito del Fitness:

2. Recursos informaticos aplicados a la valoracion y registro de test, pruebas y
cuestionarios en el ambito del Fitness:

3. Integracion y tratamiento de la informacion obtenida:

PARTE 2. MFO274 3 PROGRAMACION ESPECIFICA SEP

UNIDAD FORMATIVA 1. UF1709 EVENTOS EN FITNESS SECO Y
ACUATICO

UNIDAD DIDACTICA 1. EVENTOS CARACTERISTICOS EN FITNESS
SECO Y ACUATICO

1. Concepto y caracteristicas y momento de aplicacion de los distintos eventos en el
ambito del Fitness

2. Clasificaciones y tipos de eventos:

3. Criterios para el disefio de la ficha y del fichero de eventos en el ambito del Fitness

4. Adecuacidn de los distintos tipos de eventos las caracteristicas del grupo (edad,
expectativas, nivel de condicién fisica y nimero de participantes, entre otros)

5. Espacio y tiempo de juego (posibilidades y tipos)

6. Objetivos y funciones de los distintos tipos de eventos
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UNIDAD DIDACTICA 2. PLANIFICACION DE EVENTOS,
COMPETICIONES Y CONCURSOS EN FITNESS SECO Y ACUATICO

1. Interpretacion del programay de las directrices de la entidad de referencia
2. Analisis del contesto de intervencién
3. Mercadotecnia deportivo-recreativa:

4. Diseno de la Planificacion de eventos en el ambito del Fitness:

UNIDAD DIDACTICA 3. ORGANIZACION - DINAMIZACION DE
EVENTOS EN EL AMBITO DEL FITNESS SECO Y ACUATICO

Promocion e informacién
Circulacion de personas y materiales

Habilitacién de instalaciones y recursos materiales

oW

Seleccion y coordinacion de recursos humanos en la organizacion de eventos en el

ambito del Fitness:

b

Dinamizacion de eventos en el ambito del Fitness seco y acuatico:
6. Tecnicas e instrumentos para la evaluacion de proyectos de animacién
7. Aplicacion de las normas y medidas de seguridad y prevencion en el desarrollo de

eventos en el ambito del Fitness:

UNIDAD FORMATIVA 2. UF1710 PROGRAMACION Y CORRDINACION
DE ACTIVIDADES DE FITNESS EN UNAS. E. P.

UNIDAD DIDACTICA 1. INSTALACIONES DE FITNESS
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1. Legislaciény normativa
2. Caracteristicas de una SEP
3. Reparto de espacios

4. Adecuacidn para usuarios con discapacidad

UNIDAD DIDACTICA 2. PLANIFICACION DE ACTIVIDADES DE FITNESS

1. Principios de la planificacién de actividades en instalaciones de Fitness - componentes
de la misma

2. Teorfay préctica de las técnicas para la planificacién de las actividades de Fitness en
sus distintos ambitos

3. Plan de marketing

4. El proyecto de gestion

UNIDAD DIDACTICA 3. GESTION Y COORDINACION DE ACTIVIDADES
DE LA SEP

1. Interaccién y coordinacion de oferta de actividades
2. Gestidn de espacios
3. Organizacién y gestion de los recursos

4. Control y mantenimiento

UNIDAD FORMATIVA 3. UF1711 PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO
EN SEP

UNIDAD DIDACTICA 1. SALUD Y ACTIVIDAD FiSICA - ADAPTACIONES
FUNCIONALES PARA LA SALUD (FISIOLOGIA DEL EJERCICIO).

1. Concepto de «Fitness».

2. Concepto de «wellness», evolucion del «Fitness» al «wellness».
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Adaptacion funcional . respuesta saludable a la actividad fisica:
Metabolismo energético

Adaptacion cardio-vascular

Adaptacién del sistema respiratorio

Hipertrofia - Hiperplasia

Distensibilidad muscular: Limites - incremento adaptativo
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Adaptacién del sistema nervioso y endocrino
10. Fatigay recuperacién
11. Contraindicaciones absolutas o relativas defen la practica de actividad fisica

12. Higiene corporal y postural

UNIDAD DIDACTICA 2. FACTORES DE LA CONDICION FISICAY MOTRIZ

1. Condicidn Fisica - Capacidades Fisicas
2. Capacidades Fisicas y Rendimiento Atletico (concepto tradicional):
3. Condicion Fisica en Fitness . Componentes:

4. Capacidades coordinativas:

UNIDAD DIDACTICA 3. DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS
EN FITNESS

1. Principios generales del desarrollo de las capacidades fisicas en el ambito del Fitness
2. Metodologia del entrenamiento en Fitness:

3. Integracion de sistemas de entrenamiento:

UNIDAD DIDACTICA 4. ACTIVIDADES DE FITNESS APLICADAS A LOS
DIFERENTES NIVELES DE AUTONOMIA PERSONAL




1. Discapacidad:
2. Singularidades de la adaptacién al esfuerzo y contraindicaciones en situaciones de
limitacién en la autonomia funcional

3. Organizacion y adaptacion de recursos:

UNIDAD DIDACTICA 5. DISENO DE PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO
EN EL AMBITO DE UNA SEP

1. Planificacién y programacién de entrenamientos en el ambito del Fitness
2. Analisis diagnostico:
3. Metodologia de diseno de Programas de entrenamiento:

4. Control del entrenamiento:

UNIDAD DIDACTICA 6. ESTADISTICA APLICADA A LA ELABORACION
DE PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO EN S. E. P.

1. Nociones generales
2. Ordenacién de datos
3. Representacion gréfica

4. Normalizacién de datos

UNIDAD DIDACTICA 7. RECURSOS INFORMATICOS APLICADOS A LA
ELABORACION DE PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO EN S. E. P.

1. «Software» especifico de entrenamiento
2. Elaboracién y adaptacién de programas de mejora de la condicién fisica en el dmbito
del Fitness

3. Ofimatica adaptada
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PARTE 3. MFO275_3 ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO

UNIDAD FORMATIVA 1. UF1709 EVENTOS EN FITNESS SECO Y
ACUATICO

UNIDAD DIDACTICA 1. EVENTOS CARACTERISTICOS EN FITNESS
SECO Y ACUATICO

1. Concepto y caracteristicas y momento de aplicacion de los distintos eventos en el
ambito del Fitness

2. Clasificaciones y tipos de eventos:

3. Criterios para el disefio de la ficha y del fichero de eventos en el ambito del Fitness

4. Adecuacidn de los distintos tipos de eventos las caracteristicas del grupo (edad,
expectativas, nivel de condicién fisica y nimero de participantes, entre otros)

5. Espacio y tiempo de juego (posibilidades y tipos)

6. Objetivos y funciones de los distintos tipos de eventos

UNIDAD DIDACTICA 2. PLANIFICACION DE EVENTOS,
COMPETICIONES Y CONCURSOS EN FITNESS SECO Y ACUATICO

1. Interpretacion del programa y de las directrices de la entidad de referencia
2. Analisis del contesto de intervencion
3. Mercadotecnia deportivo-recreativa:

4. Diseno de la Planificacion de eventos en el ambito del Fitness:

UNIDAD DIDACTICA 3. ORGANIZACION - DINAMIZACION DE
EVENTOS EN EL AMBITO DEL FITNESS SECO Y ACUATICO

1. Promocion e informacion
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Circulacién de personas y materiales

3. Habilitacion de instalaciones y recursos materiales

Seleccion y coordinacion de recursos humanos en la organizacion de eventos en el

ambito del Fitness:

5. Dinamizacion de eventos en el ambito del Fitness seco y acuatico:

6. Tecnicas e instrumentos para la evaluacion de proyectos de animacién

7. Aplicacion de las normas y medidas de seguridad y prevencion en el desarrollo de

eventos en el ambito del Fitness:

UNIDAD FORMATIVA 2. UF1712 DOMINIO TECNICO, INSTALACIONES
Y SEGURIDAD EN SALAS DE ENTRENAMIENTO POLIVALENTE (SEP)

UNIDAD DIDACTICA 1. INSTALACIONES Y MAQUINAS, APARATOS Y
ELEMENTOS PROPIOS DE UNA SEP

1.
2.
3.
4.

La instalacién tipo de una SEP-Areas de entrenamiento
Puesta a punto de la instalacién y los medios
Mantenimiento preventivo, operativo y correctivo

La electroestimulacién aplicada en Fitness

UNIDAD DIDACTICA 2. BIOMECANICA
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Principios bésicos de la biomecdnica del movimiento
Componentes de la biomecénica

Los reflejos miotaticos-propioceptivos

Andlisis de los movimientos

Biomecanica basica de los ejercicios con cargas externas

UNIDAD DIDACTICA 3. SISTEMATICA DE EJECUCION, ESTRUCTURA,
VARIANTES, ERRORES DE EJECUCION
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1. Excelencia técnica en la ejecucion de actividades y ejercicios en SEP

2. Agarres y ayudas auxiliares para optimizar la ejecucién técnica

3. Carga axial sobre la columna vertebral: posiciones de seguridad, elementos y ayudas
auxiliares para prevenir dafios o lesiones

4. Ejecuciény demostracién y descripcién

5. Fatiga en las actividades y ejercicios propios de una SEP

6. Descripcién de errores y peligros mds frecuentes en la utilizacion de las distintas

madquinas, aparatos y materiales de entrenamiento en una SEP

UNIDAD DIDACTICA 4. SEGURIDAD Y PREVENCION EN LAS
INSTALACIONES SEP

Legislacion basica y especifica sobre seguridad y prevencién en SEPs
Seguridad de personas, bienes y actividades

Tipos de riesgo presente en la instalacién

Tipos de seguridad

Acciones preventivas para aumentar la seguridad en SEP

A T o

Barreras arquitecténicas

UNIDAD DIDACTICA 5. EL PLAN DE EMERGENCIA EN UNA SEP

Objetivos del plan de emergencia

Principios de la efectividad del plan

Tipos de emergencia

Inventario de medios materiales (extintores, BIES)

Relacién de recursos humanos

Plan de evacuacién: disefio y puesta en practica (simulacros)
Tipos de evacuacion en funcién de la tipologia del usuario

Coordinacién con otros profesionales
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UNIDAD FORMATIVA 3. UF1713 DIRECCION Y DINAMIZACION DE
ACTIVIDADES DE ENTRENAMIENTO EN SALAS DE ENTRENAMIENTO
POLIVALENTES (S. E. P.)

UNIDAD DIDACTICA 1. FUNDAMENTOS DE PSICOLOGIA Y
SOCIOLOGIA AL OCIO Y A LAS ACTIVIDADES DE
ACONDICIONAMIENTO FISICO

1.
2.

Desarrollo evolutivo

Sociologia del ocio, y la actividad fisico deportiva

UNIDAD DIDACTICA 2. PRESCRIPCION DEL EJERCICIO EN SALA SEP
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Conceptos relacionados con la prescripcion del ejercicio de fuerza
Seleccién de los medios de entrenamiento mds seguros para el cliente

Valoracién y eliminacion de factores de riesgo

Incorporacién de programas para la me jora de la flexibilidad y amplitud de movimiento

(ADM)
Equilibrio en el desarrollo de las capacidades fisicas caracteristicas del Fitness:

potenciacién de la elasticidad muscular y amplitud de movimientos

6. Desarrollo de los grandes grupos musculares

Equilibrio misculos agonistas-antagonistas

8. Interpretacion y seleccién de los ejercicios adecuados a partir del programa de

10.

entrenamiento de referencia

Eleccién del orden de los distintos ejercicios

Interpretacién y seleccién de los factores de entrenamientos adecuados: intensidad,
volumen, densidad, carga de entrenamiento (caracter del esfuerzo, velocidad de
ejecucidn, pausas de recuperacion ) a partir del programa de entrenamiento de

referencia
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UNIDAD DIDACTICA 3. DIRECCION Y DINAMIZACION DE SESIONES
DE ENTRENAMIENTO EN UNA SEP

1. Componentes del servicio de atencién al cliente: cortesia, credibilidad, comunicacién,
accesibilidad, comprensidn, profesionalismo, capacidad de respuesta, fiabilidad

2. Concrecidn y organizacién de las sesiones a partir del programa de entrenamiento

3. Intervencidn, direccién y dinamizacién de sesiones de entrenamiento en una SEP

4. Demostracidn, explicacién y supervisién en la ejecucién de las distintas actividades y

ejercicios: elementos criticos de la técnica de ejecucidn-errores mds frecuentes

UNIDAD DIDACTICA 4. EVALUACION DEL PROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO SEP

1. Interpretacién y concrecién de las actividades y medios de evaluacién del programa de
entrenamiento en SEP

2. Aplicacién préctica de actividades y medios de evaluacién de programas de
entrenamiento en SEP

3. Periodicidad de los controles

UNIDAD DIDACTICA 5. SALUD Y MEDIDAS COMPLEMENTARIAS AL
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

El estilo de vida. Concepto y tipos

Estilo de vida y salud: conceptos y componentes de la salud
Habitos saludables- conductas protectoras de la salud
Habitos no saludables. -conductas de riego para la salud
Salud percibida. Relacién con el ejercicio fisico

La relacion trabajo/descanso

Aspectos psicoldgicos
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Instrumentos de evaluacién de la calidad de vida: cuestionarios y entrevistas



9. Medidas complementarias al programa de entrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 6. MEDIDAS DE RECUPERACION DE
ENTRENAMIENTO

1. Bases bioldgicas de la recuperacién
2. Clasificacion de medios y métodos de recuperacion
3. Métodos y medios de recuperacién de sustratos energéticos

4. Medios y métodos de recuperacidn, itra a inter sesién

UNIDAD DIDACTICA 7. NECESIDADES ESPECIALES EN RELACION A LA
AUTONOMIIA PERSONAL EN SEP

1. Tipologias mds usuales de limitaciones en la autonomia personal
2. Interpretacion y dinamizacién de programas de entrenamiento dirigidos a usuarios con
necesidades especiales y/o limitaciones en su autonomia personal

3. Técnicas de comunicacién para necesidades especiales

PARTE 4. MFO272_2 PRIMEROS AUXILIOS

UNIDAD DIDACTICA 1. FUNDAMENTOS DE PRIMEROS AUXILIOS

Conceptos

Objetivos y limites de los Primeros Auxilios
Aspectos ético-legales en el primer interviniente
Actuacién del primer interviniente

Anatomia y fisiologia bdsicas para Primeros Auxilios
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UNIDAD DIDACTICA 2. RCP BASICA Y OBSTRUCCION DE LA VIA
AEREA POR CUERPO EXTRANO

La cadena de supervivencia
RCP bésica
RCP basica en casos especiales

Obstruccion de via aérea

ik

Aplicacién de oxigeno

UNIDAD DIDACTICA 3. TECNICAS Y MANIOBRAS DE LA PRIMERA
ASISTENCIA AL ACCIDENTADO

El paciente traumético

Traumatismos en extremidades y partes blandas
Trastornos circulatorios

Lesiones producidas por calor o frio

Picaduras

Urgencias médicas
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Intervencidn prehospitalaria en ahogamientos y lesionados medulares en el medio
acuatico

8. El botiquin de Primeros Auxilios y la enfermeria

UNIDAD DIDACTICA 4. ASISTENCIA A VICTIMAS CON NECESIDADES
ESPECIALES, EMERGENCIAS COLECTIVAS Y CATASTROFES

1. Victimas con necesidades especiales
2. Sistemas de emergencia
3. Accidentes de tréfico

4. Emergencias colectivas y catdstrofes

ACADEMI A

—=INTEGRAL=-

CENTRO DE NUEVAS TECHNOLOGIAS




C/ San Lorenzo 2 -2
29001 Mélaga

TIf: 952 215 476
Fax: 951 987 941
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