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RESUMEN

El presente Trabajo de Fin de Master desarrolla una unidad de trabajo titulada “Trabajo
de Fuerza con Material de Suspension: Guia para Instructores”, disefiada para el
alumnado de segundo afio del Ciclo Formativo de Grado Superior en
Acondicionamiento Fisico del Institut Cal-lipolis de Tarragona. Los principales
objetivos de esta investigacion son disefiar una unidad de trabajo centrada en el
entrenamiento de la fuerza con material de suspension y realizar un analisis critico de la

programacion didactica del centro para proponer mejoras.

La unidad de trabajo consta de siete sesiones, estructuradas y alineadas con los
elementos curriculares, abordando aspectos clave como la planificacion de contenidos,
la seleccidn de estrategias metodoldgicas y los procesos de evaluacion. Para su
desarrollo, se emplean diferentes estilos de ensefianza, combinando mando directo,
ensefianza reciproca y ensefianza basada en la tarea, con el objetivo de adaptar el
aprendizaje a las necesidades y caracteristicas del alumnado. Asimismo, la metodologia
aplicada se basa en el aprendizaje cooperativo, el aprendizaje basado en problemas y la
educacion deportiva favoreciendo un enfoque dindmico y participativo en el proceso

formativo.

El andlisis de la programacion didéctica del centro ha permitido identificar puntos de
mejora en la integracion de metodologias activas y en la aplicacion de estrategias de
ensefianza mas adecuadas con las necesidades del alumnado. A partir de estas

observaciones, la unidad de trabajo desarrollada busca ofrecer un recurso Util para la
ensefianza del entrenamiento en suspension, con el objetivo de mejorar la formacion

practica y didactica de los/as futuros/as instructores/as.



Palabras Clave: trabajo de fuerza, entrenamiento en suspension, competencias

profesionales y entrenamiento personal.



ABSTRACT

The present Master’s Final Project develops a work unit titled “Strength Training with
Suspension Equipment: A Guide for Instructors”, designed for second-year students of
the Higher Vocational Training Course in Physical Conditioning at Institut Cal-lipolis in
Tarragona. The main objectives of this research are to design a work unit focused on
strength training whit suspension equipment and to conduct a critical analysis of the

center’s didactic programming to propose improvements.

The work unit consists of seven sessions, structured and aligned whit curricular
elements, addressing key aspects such as content planning, the selection of
methodological strategies, and evaluation processes. For its development, different
teaching styles are used, combining direct command, reciprocal teaching, and task-
based teaching, with the aim of adapting learning to the needs and characteristics of the
students. Additionally, the applied methodology is based on cooperative learning,
problem-based learning, and sports education, fostering a dynamic and participatory

approach in the educational process.

The analysis of the center’s didactic programming has made it possible to identify areas
for improvement in the integration of active methodologies and the implementation of
teaching strategies that better suit the needs of students. Base on these observations, the
developed work unit seeks to provide a structured and useful resource for teaching
suspension training, with the goal of improving the practical and didactic training of

future instructors.



Keywords: Strength work, Suspension training, Professional competencies and

Personal training.
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1. INTRODUCCION

En las Gltimas décadas, el entrenamiento fisico ha evolucionado
significativamente, buscando responder a las necesidades de una sociedad cada vez mas
preocupada por la salud, la funcionalidad y la sostenibilidad en el uso de recursos. El
entrenamiento de fuerza en suspension se ha consolidado como un método eficaz,
econémico y accesible tanto para profesionales como para usuarios, presentandose
como una herramienta innovadora en contextos educativos, recreativos de preparacion
fisica. Este método, que utiliza el peso corporal como resistencia principal, destaca por
su versatilidad y por su capacidad para trabajar la fuerza, la flexibilidad, el equilibrio y

la estabilidad del Core de manera integral (McGill, 2010).

La importancia del entrenamiento en suspension no solo radica en sus beneficios
fisicos, sino también en su capacidad para adaptarse a diversas necesidades y entornos.
En el &mbito educativo, este enfoque se alinea con la creciente demanda de
metodologias que combinen eficacia, accesibilidad y aplicacion practica. Ademas,
responde a las recomendaciones de instituciones internacionales como la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS, 2020), que promueven la inclusién de actividades fisicas

innovadoras para mejorar la salud y el bienestar general.

El presente Trabajo de Fin de Master (TFM) tiene como objetivo principal
disefiar y desarrollar una unidad de trabajo centrada en el entrenamiento de fuerza en
suspension. Esta eleccion se fundamenta en varias razones que combinan aspectos

profesionales, académicos y personales.

En primer lugar, el entrenamiento de fuerza en suspensién se destaca como una

metodologia que responde a la necesidad de dotar al alumnado con herramientas
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précticas y adaptadas a las demandas actuales del mercado laboral. La formacion en este
tipo de entrenamiento permite preparar a los/as estudiantes para desempefiarse en
sectores como el entrenamiento personal y las actividades dirigidas, donde se valora
altamente la capacidad de implementar soluciones funcionales y eficientes. Segln
investigaciones recientes, el entrenamiento en suspension no solo mejora la fuerza
muscular, sino también contribuye al desarrollo de la estabilidad y la prevencién de

lesiones (Boucher et al., 2018).

En segundo lugar, la experiencia acumulada durante mas de 10 afios en
actividades dirigidas y programas de fuerza en suspension permite incorporar un
enfoque practico y basado en evidencia el disefio de esta unidad de trabajo. Esta
experiencia, sumada al conocimiento adquirido durante el méster, asegura que el

proyecto no solo sea tedricamente solido, también aplicable en un contexto real.

Ademas, este trabajo pretende dar respuestas a las necesidades formativas y
profesionales actuales mediante la integracion de un recurso pedagogico que se alinea
con las directrices curriculares y normativas vigentes. Por ejemplo, el Real Decreto
659/2023, de 18 de julio, que establece la ordenacién general de la Formacion
Profesional del sistema educativo en Espafia, subraya la importancia de incluir
contenidos practicos y adaptados a las demandas del mercado laboral. Disefiar una
unidad de trabajo entorno al entrenamiento en suspension se inscribe en este marco al

ofrecer al alumnado una formacion orientada a la aplicacion profesional.

Finalmente, el interés personal en este tema surge del deseo de aportar una
herramienta innovadora, econdémica y funcional que facilite el desarrollo integral de las
capacidades fisicas en distintos entornos. Este enfoque permite combinar la experiencia

profesional con una pasién por la ensefianza y el entrenamiento, contribuyendo asi al
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avance del conocimiento en el campo de la educacion fisica y el entrenamiento

deportivo.

Este TFM busca no solo abordar un tema de creciente relevancia en el &mbito de
la educacion y el entrenamiento, sino también ofrecer una propuesta concreta y
aplicable que responda a las necesidades del alumnado y del mercado laboral, todo ello

respaldado por la experiencia profesional y la literatura cientifica actual.
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1. OBJETIVOS
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2. OBJETIVOS

En este trabajo se establecen dos tipos de objetivos. En primer lugar, los
objetivos generales, que definen las finalidades principales del estudio y sirven como
guia para estructurar el desarrollo del trabajo. Aunque no se formulan en términos de
resultados medibles, permiten delimitar el marco de actuacion y orientar el disefio de la

unidad de trabajo.

A partir de estos objetivos generales, se plantean los objetivos especificos, que
son més concretos, observables y evaluables. Estos objetivos permiten abordar de
manera detallada distintos aspectos del trabajo, facilitando la implicacion y valoracién
de la propuesta didactica. En este sentido, los objetivos especificos no solo detallan las
acciones necesarias para alcanzar los propdsitos generales, sino que también sirven
como referencia para analizar la coherencia y aplicabilidad de la unidad de trabajo

disefiada.

Estos objetivos se estructuran de la siguiente manera:

2.1.- Objetivos Generales:

OG1.- Disefiar una unidad de trabajo para el alumnado de 2.° de CFGS en

Acondicionamiento Fisico sobre el trabajo de fuerza en suspension.

OG2. — Analizar criticamente la programacion didéctica del centro Institut

Cal-lipolis y presentar propuestas de mejora.

2.2.- Objetivos Especificos:
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Con base en el OG1, se plantean:
OEL1. - Identificar los conceptos fundamentales y los ejercicios basicos del

trabajo de fuerza en suspension.

OEZ2. — Disefar 7 sesiones completas de fuerza en suspension con base en los
diferentes elementos curriculares establecidos para Fitness en sala de entrenamiento
polivalente.

Y en relacion con el OG2, se abordan:

OES3. - Analizar las metodologias didacticas y estrategias de evaluacion

empleadas en la programacion del centro, determinando su efectividad para alcanzar los

resultados de aprendizaje previstos.

OEA4. - Proponer mejoras en la Programacion Didéactica del Institut Cal-lipolis en
funcion del anélisis critico realizado, centrdndose en el cumplimiento de la legislacion
vigente, la integracion de las TIC, la evaluacién del alumnado y otros aspectos

relevantes identificados en el analisis.
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11l. MARCO TEORICO
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3. MARCO TEORICO

Este apartado del trabajo estara estructurado en tres secciones principales que
posteriormente se conectaran para establecer una relacién entre si, con el objetivo de

proporcionar una base teorica solida para el analisis planteado en este TFM.

En primer lugar, se centrara en el entrenamiento de fuerza en suspension, una
metodologia en auge dentro del mundo del fitness y la preparacion fisica. Se definira
este tipo de entrenamiento, se revisara su fundamentacion cientifica y se analizara su

impacto en la mejora del rendimiento fisico y la prevencion de lesiones.

Aparte, se estudiara la figura del/la instructor/a de deporte, analizando su papel
dentro del entrenamiento y la educacion fisica. Se presentara un analisis de sus
competencias, formacion y responsabilidades en diferentes contextos deportivos:
gimnasios, centros educativos y clubes deportivos. Ademas, se investigara la influencia
que el/la instructor/a puede ejercer sobre la motivacion y el rendimiento de los/as

deportistas y alumnos/as.

Finalmente, se pretendera conectar estos tres apartados para establecer una
relacion tedrica entre la formacion en acondicionamiento fisico, la aplicacion del
entrenamiento en suspension y el papel del/la instructor/a deportivo. Esta conexién
permitira fundamentar el anlisis de la practica profesional en el ambito del

acondicionamiento fisico y su impacto en la mejora del rendimiento y la salud.
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3.1. Entrenamiento de Fuerza en Suspension.

El entrenamiento de fuerza en suspension, ha ganado popularidad en los ultimos
afios debido a su versatilidad y eficacia en el desarrollo de la fuerza, la estabilidad y la
coordinacion neuromuscular (Arévalo, 2017). Este método de acondicionamiento fisico
que utiliza dispositivos como el TRX, compuesto por correas ajustables y un punto de
anclaje, lo que permite realizar ejercicios utilizando el propio peso corporal como
resistencia (Cope, 2015).

El entrenamiento en suspension no solo es utilizado en el &mbito del fitness, sino
también en la rehabilitacion, ya que promueve la activacién del Core, mejora la
propiocepcion y favorece la estabilidad dinamica y estatica del cuerpo (Arévalo, 2017).
Su aplicacion se extiende a diversos sectores, incluyendo el rendimiento deportivo y la
readaptacion de lesiones debido a su capacidad para estimular patrones de movimiento
funcionales y la musculatura.

El entrenamiento en suspension se basa en tres principios biomecanicos clave: el
vector de resistencia, la base de sustentacion y el efecto péndulo (Fitness Anywhere,

2009).

1. Vector de resistencia: la resistencia se regula modificando el a&ngulo del
cuerpo con respecto al punto de anclaje. Cuando mayor sea la inclinacion del
cuerpo, mayor serd la intensidad del ejercicio (Arévalo, 2017).

2. Base de sustentacion: la estabilidad del cuerpo varia en funcion del apoyo
utilizado. Ejercicios en posicién bipeda ofrecen mayor estabilidad, mientras
que los unipodales o en suspension completa demandan una mayor

activacion del Core y del sistema propioceptivo (Cope, 2015).
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3. Efecto péndulo: Se produce debido a la oscilacion del sistema de suspension,
lo que genera una inestabilidad controlada que activa los estabilizadores

musculares para mantener el equilibrio (Fitness Anywhere, 2009).

El entrenamiento en suspension ha demostrado ser una herramienta altamente
eficaz en diversas areas del acondicionamiento fisico. Su versatilidad permite que se
utilice tanto en programas de entrenamiento de fuerza como en protocolos de resistencia
y rehabilitacion. En el &mbito del desarrollo muscular, el TRX y otros sistemas de
suspension han sido implementados en rutinas de fuerza, donde ejercicios como
flexiones, dominadas asistidas y sentadillas en suspension permiten trabajar con el
propio peso corporal, ajustando la intensidad mediante la inclinacién del cuerpo
respecto al punto de anclaje (Fitness Anywhere, 2009).

Ademaés, su combinacion con métodos de alta intensidad, como el entrenamiento
HIIT, ha permitido su aplicacién en programas orientados a la mejora de la resistencia
muscular y cardiovascular. La alternancia entre ejercicios en suspension y periodos de
recuperacion activa ha mostrado ser una estrategia efectiva para incrementar la
capacidad aer6bica y anaerobica, asi como la activacion del metabolismo (Snarr &
Esco, 2014).

Por otra parte, el entrenamiento en suspension también ha sido incorporado en
protocolos de rehabilitacion y prevencion de lesiones. Gracias a su bajo impacto
articular y la posibilidad de modular la carga sin necesidad de equipamiento externo, se
ha convertido en un método ideal para fortalecer la zona media y mejorar el control
postural en pacientes con patologias lumbares o desequilibrios musculares (Arévalo

Romero, 2017).
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Para garantizar la eficacia y seguridad del entrenamiento en suspension, es
fundamental establecer una planificacion adecuada que contemple factores como la
intensidad, la progresion y la individualizacion de los ejercicios. La inclinacion del
cuerpo con respecto al punto de anclaje es un aspecto clave, ya que determina el nivel
de exigencia muscular. Un mayor angulo de inclinacion aumenta la resistencia y la
demanda neuromuscular, por lo que se recomienda que los principiantes inicien con
posiciones mas verticales y progresivamente adopten posturas mas desafiantes (Fitness
Anywhere, 2009).

Otro factor crucial es la correcta activacion del Core y el mantenimiento de una
postura alineada durante la ejecucion de los ejercicios. La estabilidad de la columna
vertebral debe ser priorizada para evitar compensaciones que puedan generar
sobrecargas o lesiones. La supervision de un profesional, resulta esencial para corregir
errores técnicos y asegurar una progresion segura dentro del programa de entrenamiento
(Arévalo Romero, 2017).

El volumen y la intensidad del entrenamiento deben ajustarse en funcion del
objetivo planteado. La progresion dentro del entrenamiento debe ser planificada de
manera individualizada, teniendo en cuenta el nivel de experiencia, la condicién fisica y
las necesidades especificas de cada persona. Un disefio adecuado permitira que el
entrenamiento en suspension sea una herramienta efectiva no solo para mejorar el
rendimiento deportivo, sino también para la promocion de la salud y el bienestar

general.

3.2.Funciones basicas de un/a instructor/a.

El papel de un/a instructor/a en el &mbito del acondicionamiento fisico es

fundamental para garantizar la correcta planificacion, ejecucién y supervision del
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entrenamiento, adaptandose a las necesidades y caracteristicas de cada persona. Segun
Isidro et al. (2007), las principales funciones del/la instructor/a pueden agruparse en tres
pilares esenciales: evaluacion, planificacion y ajuste del entrenamiento. Estas funciones
estan interconectadas y deben llevarse a cabo de manera continua para optimizar el

rendimiento y la seguridad del cliente o alumno/a.

Antes de iniciar cualquier programa de entrenamiento, el/la instructor/a debe
realizar una evaluacion inicial que permita conocer el estado fisico, las capacidades y
las posibles limitaciones del usuario (Isidro et al., 2007). Ademas, segun Heredia &
Costa (2015), es esencial recabar informacion sobre el historial médico y los objetivos
individuales del usuario, para disefiar un programa de entrenamiento adecuado y seguro.

Una vez obtenidos los datos iniciales, el instructor debe disefiar un plan de
entrenamiento adaptado a los objetivos del usuario. La planificacion debe seguir los
principios del entrenamiento deportivo, como la progresion, individualizacion y
variedad (Isidro et al., 2007). En el caso del entrenamiento en suspension, por ejemplo,
la planificacién debe contemplar una progresion en la dificultad de los ejercicios, desde
posturas mas estables hasta aquellas que exijan mayor activacion del Core y control
neuromuscular. Ademas, es importante integrar metodologias variadas, como el trabajo
en circuito, el entrenamiento por intervalos y el desarrollo de habilidades especificas

segun las necesidades del usuario (Heredia & Costa, 2015).

Durante la ejecucion del programa, el/la instructor/a debe supervisar
constantemente la técnica de los ejercicios y corregir cualquier error postural o de
ejecucion que pueda comprometer la seguridad del usuario. Ademas, debe proporcionar

feedback continuo, motivando al practicante y ajustando la intensidad, volumen y
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frecuencia del entrenamiento en funcién de su evolucion y respuesta al esfuerzo (Isidro

et al., 2007).

En el caso del entrenamiento en suspension, es crucial que el instructor ensefie a
los usuarios a controlar la alineacién corporal y el grado de inclinacion en los ejercicios
para evitar compensaciones musculares que puedan derivar en lesiones. También debe
estar atento a los signos de fatiga o sobrecarga para modificar la carga de trabajo si es

necesario (Heredia & Costa, 2015).

Mas alla de la planificacién y supervision del entrenamiento, el/la instructor/a
también cumple un rol clave en la educacion del usuario sobre habitos saludables,
prevencion de lesiones y técnicas adecuadas de ejercicio. Segun Isidro et al. (2007),
un/a instructor/a efectivo debe ser un buen comunicador, capaz de transmitir
informacion clara y precisa, adaptando su lenguaje a las caracteristicas del usuario.
Ademas, la motivacion juega un papel fundamental en la adherencia al entrenamiento,
por lo que el instructor debe fomentar un ambiente positivo y dinamico, estableciendo

metas alcanzables y reconociendo los logros del usuario.
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IV. METODO
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4. METODO

El desarrollo de este Trabajo de Fin de Méster ha seguido una metodologia
estructurada en diferentes fases. A continuacion, se describen los pasos seguidos en la

elaboracion del trabajo.

En primer lugar, se llevo a cabo una revision de la programacion didactica del
Institut Cal-lipolis, donde se identificd la ausencia de una UDT especifica sobre el
entrenamiento de fuerza en suspension dentro del mddulo de Fitness en sala de
entrenamiento polivalente. A partir de este andlisis, se determino la necesidad de disefiar
una propuesta innovadora que permitiera al alumnado adquirir conocimientos y

competencias practicas en esta metodologia de entrenamiento.

A partir de este diagndstico, se formularon los objetivos generales (OG1y OG2)
descritos en el apartado 2 del TFM, orientados tanto al disefio de la unidad de trabajo

como el andlisis critico de la programacion existente.

Posteriormente, estos objetivos fueron concretados en los objetivos especificos
(OEL, OE2, OE3y OEA4), los cuales sirvieron de guia en la estructuracion de la UDT y

en la identificacion de aspectos mejorables en la metodologia del centro.

Conforme a los objetivos planteados, se llevd a cabo una revision bibliografica
para respaldar la viabilidad y la relevancia de la unidad de trabajo disefiada. Para ello, se
consultaron diferentes bases de datos y plataformas especializadas en ciencias de

deporte y educacion, ademas de normativas oficiales sobre formacion profesional.
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Concretamente, fueron muy Utiles las investigaciones sobre entrenamiento en
suspension y acondicionamiento fisico, asi como las normativas educativas relacionadas

con la Formacion Profesional y la educacion fisica.

Ademas, se analizaron manuales y guias de referencia en el ambito del
entrenamiento personal y el fitness. Estos documentos permitieron establecer un marco
tedrico sélido para el disefio de la UDT, asegurando su adecuacion a las tendencias en el

ambito del entrenamiento personalizado.

Para la busqueda de articulos cientificos y documentacion, se utilizaron palabras
clave como “entrenamiento de fuerza en suspension”, “funciones basicas de un

mstructor”, “TRX”.

Con base en los resultados obtenidos en la revision bibliografica, y el resto de
aspectos comentados, se disefid la UDT “Trabajo de Fuerza con Material de
Suspension: Guia para Instructores”, la cual consta de siete sesiones de 90 minutos cada
una. Esta unidad se fundamenta en el uso de metodologias activas, combinando la
ensefianza reciproca, la ensefianza basada en tareas y algunos elementos del aprendizaje

cooperativo, con el propoésito de potenciar la autonomia y la participacion del alumnado.

Finalmente, tras la implementacion tedrica del trabajo, se realiz6 un analisis
critico basado en la experiencia docente y en los datos obtenidos de la programacién del
centro. A partir de este analisis, se elaboraron las conclusiones del trabajo, vinculadas a
los objetivos iniciales, y se propusieron futuras lineas de investigacion y mejora en la
ensefianza del entrenamiento de fuerza en suspension dentro del &mbito de la formacion

profesional en acondicionamiento fisico.
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V. PRESENTACION Y ANALISIS DE
LA PROGRAMACION
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5. PRESENTACION Y ANALISIS DE LA PROGRAMACION
DIDACTICA

5.1.- Marco Normativo estatal y autonémico de referencia

El desarrollo de esta unidad de trabajo para el Ciclo Formativo de Grado
Superior (CFGS) en Acondicionamiento Fisico del Intitut Cal-lipolis de Tarragona se
fundamenta en la normativa educativa vigente a nivel estatal y autonémico estructurada

segun su jerarquia legal.
Normativa estatal

En el ambito nacional, la regulacién de la formacion profesional, incluyendo el

CFGS en Acondicionamiento Fisico, se rige principalmente por:

Ley Orgéanica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion (LOE), modificada por la

Ley Organica 2/2020, de 29 de diciembre (LOMLOE).

e Esta ley establece los principios generales del sistema educativo espafiol,
incluyendo los objetivos y la organizacion de la Formacion Profesional

(FP).

Real Decreto 651/2017, del 23 de junio, por el que se establece el titulo de
Técnico Superior en Acondicionamiento Fisico y se fijan los aspectos béasicos del

curriculo.

e Regula el titulo, con validez en todo el territorio nacional, ademas de
definir los aspectos bésicos del curriculo y la estructura de este ciclo

formativo.
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Orden EFP/279/2022, de 4 de abril, por la que se regulan la evaluacién y la
promocion en la Educacion Primaria, asi como la evaluacién, la promocién y la
titulacion en la Educacién Secundaria Obligatoria, el Bachillerato y la Formacion

Profesional.

e Laevaluacién del aprendizaje se realiza por mddulos profesionales,
considerando la globalidad del ciclo formativo. La obtencién del titulo,
requiere la superacion de todos los mddulos profesionales que componen el

ciclo formativo.
Normativa autonémica

En Catalufia, la regulacion de la Formacién Profesional y, especificamente, del

CFGS en Acondicionamiento Fisico, se enmarca en las siguientes normativas:

El Decreto 284/2011, de 1 de marzo, establece la ordenacién general de la

formacidn profesional inicial en Catalufia.

e Este decreto define los principios generales de la formacion profesional
inicial, incluyendo la flexibilidad y la orientacion hacia la empleabilidad.
También establece la organizacion de los ciclos formativos en grados
medio y superior, detallando aspectos como la duracidn, los médulos

profesionales y la formacion en centros de trabajo.

Orden EDU/95/2022, de 29 de abril, estable el curriculo del Ciclo Formativo de

Grado Superior en Acondicionamiento Fisico en Catalufia.

e Esta normativa adapta el titulo de Técnico Superior en Acondicionamiento
Fisico, regulado a nivel estatal por el Real Decreto 651/2017, de 23 de

junio, a las particularidades del sistema educativo catalan.
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e Laorden tiene como finalidad establecer el curriculo del Ciclo Formativo
de Grado Superior en Acondicionamiento Fisico, permitiendo la obtencion

del titulo de Técnico/a Superior en Acondicionamiento Fisico en Catalufia.

5.2.- Contextualizacion del centro educativo

La Unidad de Trabajo se realizara en el Institut Cal-lipolis, fundado en 1989,
esta ubicado en el Complejo Educativo de Tarragona (CET), a unos cuatro kilometros

del centro de la ciudad. Tarragona, la capital de la comarca del Tarragones.

El Complejo Educativo de Tarragona (CET) es un recinto de 67 hectareas
inaugurado en 1956 como Universidad Laboral. Se caracteriza por ser un equipamiento
Unico en Catalufia debido a sus dimensiones, servicios, instalaciones y espacios que
alberga, asi como por el elevado nimero de alumnos/as, profesores y trabajadores/as

que acceden a sus instalaciones diariamente.

Este centro es publico y se especializa en formacién profesional y ofrece una

amplia variedad de ciclos formativos de grado medio y superior en diversas areas:

e Familia de Sanidad: Programas relacionados con el ambito sanitario.

e Familia de Imagen Personal: estudios enfocados en estética y peluqueria.

e Familia de Actividades Fisicas y Deportes: formacidn orientada a la
educacion.

e Ensefianzas Deportivas: programas especificos en disciplinas deportivas.

Ademas, el instituto ofrece otros programas como el Programa de Formacion e

Insercion (PFI) y el Itinerario Formativo Especifico (IFE).
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Si nos centramos en el ciclo superior donde se realizan las practicas curriculares
del master, el Ciclo Formativo de Grado Superior en Acondicionamiento Fisico (LOE),
impartido en el Institut Cal-lipolis, forma parte de la familia profesional de Actividades
Fisicas y Deportivas y tiene una duracién total de 2.000 horas distribuidas en dos cursos
académicos. Este programa esta disefiado para formar profesionales cualificados en el
ambito del acondicionamiento fisico, tanto en actividades terrestres como acuaéticas, y el

desarrollo de programas especializados adaptados a diferentes colectivos.

El Ciclo Formativo de Grado Superior en Acondicionamiento Fisico cuenta, en
su segundo curso, con una matricula de 24 alumnos/as, de entre 18 y 30 afios, y se lleva
a cabo en diferentes espacios, distribuyendo las horas del curso segun las necesidades
especificas de cada actividad. La sede principal de las clases es el Complejo Educativo
de Tarragona, pero debido a la naturaleza del programa y los requerimientos técnicos, se

han establecido convenios con otras instalaciones para completar la formacion.

Entre los espacios externos destacados se encuentran el Tennis Salou H20, al
cual los/as alumnos/as asisten todos los jueves. Esta instalacioén deportiva ofrece
espacios amplios y bien acondicionados, especialmente disefiados para actividades
fisicas de fuerza, y dispone de areas especificas para suspension y el calentamiento.
Ademas, los martes, las sesiones se desarrollan en el Cid Trainer, otro centro que aporta
recursos adicionales imprescindibles para completar la formacion practica de los/as

estudiantes.

La necesidad de utilizar instalaciones externas responde a la limitacion de
recursos y espacios del Complejo Educativo de Tarragona, que no dispone de las
infraestructuras ni el material adecuado para llevar a cabo algunas de las sesiones mas

especializadas.
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Este enfoque permite a los/as estudiantes beneficiarse de una formacion mas
completa y adaptada a las exigencias del programa y del &mbito profesional del

acondicionamiento fisico.

Uno de los pilares fundamentales del Institut Cal-lipolis, son los valores que lo
sustentan, entre los que destacan la igualdad, la inclusion, la coeducacion, la
sostenibilidad y el respeto por la diversidad. Este enfoque fomenta una convivencia
armoniosa basada en el respeto mutuo, la empatia y la cooperacion, con el objetivo de

formar ciudadanos/as responsables y comprometidos con su entorno social y natural.

El Institut Cal-lipolis no solo se centra en el ambito académico, sino que
también busca una relacion estrecha con el entorno social y laboral. Para ello, se
fomenta la colaboracion con familias, empresas, instituciones locales y otras entidades,
creando sinergias que enriquecen la experiencia educativa y preparan al alumnado para
su futura integracion en la sociedad y el mercado laboral. Asimismo, el compromiso con
el medio ambiente y la sostenibilidad se manifiesta a través de proyectos que

promueven una conciencia ecolégica y la adopcidn de practicas responsables.

Organizativamente, el centro establece mecanismos de trabajo en equipo y
participacién actividad de toda la comunidad educativa. Esto incluye la definicion de
roles y responsabilidades claras, asi como la creacion de espacios para la toma de

decisiones colectivas.

5.3.- Presentacion de la programacion didactica/ modulo de trabajo del

centro donde se han realizado las practicas

5.3.1. Secuencia de los contenidos y temporizacién por trimestres.
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La distribucion de los contenidos a lo largo del curso sigue una planificacion
estructurada en tres trimestres, combinando sesiones teodricas y practicas en

instalaciones especializadas.

El Proyecto Curricular de Etapa para el ciclo de Acondicionamiento Fisico

Superior (2024-2026) se organiza en dos cursos con la siguiente estructura:
Duracion del ciclo

e 2.000 horas, de las cuales 515 horas corresponden a Formacién en

Centros de Trabajo.
Distribucion de modulos por cursos:
ler curso (2024-2025)

e Moddulos: El primer curso abarca médulos como:
o Valoracion de la condicion fisica y su intervencion en
accidentes
o Habilidades sociales

o Fitness en sala de entrenamiento

o Actividades basicas de acondicionamiento fisico con soporte

musical
Condicionamiento fisico en el agua
o Control postural y bienestar

o lItinerario para la ocupabilidad |
2° curso (2025-2026)

e Modulos incluyen:
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o Actividades especializadas de acondicionamiento fisico con
soporte musical

o Técnicas de hidrocinésis

o Control postural, bienestar y mantenimiento funcional

o Empresa e iniciativa emprendedora

o Inglés profesional

o Proyecto

o FCT
2°curso (2026)

e Incluye algunos médulos como:
o Actividades especializadas con soporte musical
o Téecnicas de hidrocinésis
o Proyecto
o Mddulo optativo Digitalizacion aplicada al sector productivo o

Sostenibilidad
Competencias y evaluacion.

El ciclo formativo de Acondicionamiento Fisico tiene como objetivo capacitar a
los/as estudiantes para disefiar, gestionar y ejecutar programas de entrenamiento y

acondicionamiento fisico en diversos entornos. Las competencias incluyen:
Competencias técnicas y profesionales:

e Disefio y planificacion de programas de acondicionamiento fisico adaptados

a distintos grupos de poblacién.

Trabajo Final de Master — Universidad Europea
Presentado por D. Carmelo Plaza Martinez



26

e Evaluacion de la condicién fisica y motivaciones de los participantes para
personalizar los entrenamientos.

e Direccion y dinamizacion de sesiones en gimnasios, piscinas y otros entornos
deportivos.

¢ Aplicacion de metodologias actualizadas en el &mbito del fitness, incluyendo
entrenamientos con soporte musical e hidrocinésia.

e Supervision y adaptacion de entrenamientos para mejorar el rendimiento y la
seguridad de los clientes.

e Gestion de eventos deportivos y programas de actividad fisica.

e Atencion basica en primeros auxilios para intervenir en caso de accidentes

durante la actividad.
Competencias transversales y de gestion:

e Trabajo en equipo y liderazgo, coordinando otros profesionales en
proyectos de acondicionamiento fisico.

e Uso de tecnologias de la informacion y comunicacion (TICs) para el disefio
y evaluacion de entrenamientos.

e Adaptabilidad al entorno laboral, con capacidad para innovar y mejorar la
calidad del servicio.

e Gestion de calidad y seguridad, asegurando el cumplimiento de normativas
de prevencion de riesgos.

e Comunicacion efectiva, tanto con clientes como con otros profesionales del

sector.
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e Fomento de habitos saludables y bienestar, promoviendo la actividad fisica

en la comunidad.

En referencia a la evaluacion del aprendizaje en el ciclo formativo de
acondicionamiento fisico se basa en criterios de logro y competencias adquiridas
mediante metodologias activas como el aprendizaje basado en proyectos y la evaluacion
continua. Los/as estudiantes deben superar todos los resultados de aprendizaje definidos
en cada modulo demostrando su aplicacion en contextos précticos y profesionales. Se
consideran evidencias de trabajo la ejecucion de proyectos, la direccidn de sesiones
dirigidas, la realizacion de entrenamientos personales y la participacion en actividades

evaluadas por el profesorado.

Se valora la participacion y actitud del estudiante incluyendo su autonomia su
capacidad para resolver problemas su liderazgo y su colaboracion en equipo. Para ello
se utilizan distintos instrumentos de evaluacion como rubricas observaciones directas

entregas de trabajos reflexiones individuales y autoevaluaciones.

El sistema de evaluacién se estructura de manera que el cien por cien de la nota
final proviene de las tareas realizadas en el proyecto mediante los instrumentos de
evaluacion establecidos en cada modulo. Se complementa con un sistema de
calificacion que tiene en cuenta las notas de las competencias bésicas y clave

permitiendo realizar ajustes en la calificacion final.

La asistencia es un criterio fundamental, ya que el alumnado que supere el
veinticinco por ciento de faltas tanto justificadas como no justificadas pierde el derecho
a la evaluacion continua y debera demostrar el logro de los resultados de aprendizaje en

la segunda convocatoria segun la normativa del centro.
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Las calificaciones se asignan en una escala numérica de cero a diez siendo
necesario obtener un cinco como minimo para aprobar. La evaluacion continua permite
realizar valoraciones intermedias con posibilidad de correccion de errores y mejoras en
las tareas. En los casos en que el/la estudiante no supere la evaluacion ordinaria o tenga
un namero excesivo de faltas dispondra de una segunda convocatoria extraordinaria
para demostrar la adquisicion de los conocimientos y competencias requeridas en el

curso.
Metodologia utilizada.

Desde el punto de vista pedagdgico, el centro prioriza metodologias activas e
innovadoras que colocan al/la estudiante en el centro del proceso de aprendizaje,

promoviendo su autonomia, creatividad y pensamiento critico.

La metodologia utilizada en el ciclo formativa de Acondicionamiento Fisico se
basa en enfoques activos y participativos que fomentan el aprendizaje practico y la

integracion de conocimientos en contextos reales.

Se emplea el Aprendizaje en Proyectos (ABP) como eje central del proceso
educativo permitiendo que el alumnado desarrolle competencias especificas y
transversales a través de la planificacion, ejecucion y evaluacion de proyectos

relacionados con el médulo.

Ademas, se aplican metodologias activas como el aprendizaje cooperativo en el
que los/as estudiantes colaboran en la resolucion de tareas compartiendo conocimientos
y experiencias, con el aprendizaje por descubrimiento que fomenta la investigacion y el

desarrollo de soluciones innovadoras en el ambito del fitness.
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Utilizacion de las TIC.

La utilizacion de las tecnologias de la informacion y la comunicacion se plantea
como un eje fundamental en el proceso educativo, garantizando que el alumnado
adquiera competencias digitales aplicables en su formacion académicay su futuro

profesional.

El centro fomenta el uso de plataformas digitales para la gestion del aprendizaje,
facilitando el acceso a materiales educativos y la comunicacion entre el alumnado y

profesorado.

Ademas, se impulsa el empleo de herramientas audiovisuales y redes sociales
como medio para la difusién de iniciativas educativas. Un ejemplo de ello, es la
creacion de perfiles en plataformas como Instagram, donde los/as alumnos/as presentan
sus proyectos, promocionan actividades dirigidas y documental el progreso de su

formacion.
Atencion a la diversidad.

La atencidn a la diversidad en el Institut Cal-lipolis se concibe como un
elemento esencial del proceso educativo, garantizando que todo el alumnado,
independientemente de sus capacidades, ritmos de aprendizaje o circunstancias
personales, reciba el apoyo necesario para desarrollar al maximo su potencial. Para ello,
se implementan estrategias inclusivas que permiten adaptar la ensefianza a las
necesidades individuales, promoviendo un entorno de aprendizaje equitativo y accesible

para todos.

Ademas, se presta especial atencion a la atencion a la diversidad,

implementando estrategias inclusivas que aseguren que todo el alumnado reciba el
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apoyo necesario para alcanzar su maximo potencial. La educacion emocional también
tiene un papel destacado, como herramienta clave para desarrollar habilidades de

gestion emocional y resolucion de conflictos.

En este sentido, se llevan a cabo actividades de refuerzo y mejora dirigidas a
aquellos alumnos/as que requieren un acompafiamiento especifico. Se establecen grupos
de atencion especial donde se trabaja de manera individualizada o en pequefios grupos
para reforzar contenidos, mejorar competencias clave y facilitar la integracion en el
aula. Estas acciones incluyen tutorias personalizadas, sesiones de apoyo en el aula 'y

programas de orientacion académica y profesional.

El centro fomenta el desarrollo de valores relacionados con la equidad y la

diversidad, promoviendo el respeto a las diferencias y la convivencia inclusiva.
Actividades Complementarias y Extraescolares.

Dentro de las actividades complementarias, se organizan talleres, seminarios y
ponencias con profesionales del sector, que acercan al alumnado a las dltimas
tendencias y avances en el ambito del acondicionamiento fisico, la salud y la actividad
deportiva. Asimismo, se realizan visitas a empresas e instalaciones especializadas, lo
que permite a los estudiantes conocer de primera mano el entorno profesional en el que

desarrollaran su carrera.

En cuanto a las actividades extraescolares, el centro impulsa la participacion en
eventos deportivos, competiciones y encuentros intercentros, fomentando la préctica del
gjercicio fisico en un entorno ludico y de convivencia. Ademas, se llevan a cabo

proyectos de movilidad internacional, como el programa Erasmus+, que brinda a los
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estudiantes la oportunidad de vivir experiencias formativas en el extranjero,

enriqueciendo su aprendizaje y mejorando su competencia en idiomas.
Participacion en proyectos (ABP, APS) y programas interdisciplinares.

El Institut Cal-lipolis desarrolla proyectos educativos orientados a mejorar la

formacidn integral de sus estudiantes:

1. Escuela Verde: promueve la sostenibilidad ambiental mediante proyectos
ecoldgicos.

2. Movilidad: fomenta experiencias internacionales para estudiantes.

3. Innovay Activa FP: impulsa la innovacion en la formacion profesional.

4. Emprendeduria: apoya el desarrollo de proyectos emprendedores.

5. CaixaBank Dualiza/ FP Empresa: facilita la formacién dual con
empresas colaboradoras.

6. Explora tu futuro: ayuda en la orientacion profesional de los/as
estudiantes.

7. Programa PINN MUFPS: introduce metodologias innovadoras en la

ensefiaza.

5.4.- Analisis critico de la programacion presentada y propuestas de

innovacion y mejora.

Tabla 1.

Analisis critico de la programacion de Educacion Fisica

Aspectos de la programacion analizados Propuestas de mejora
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Cumplimiento de la legislacion
actual

La programacion se ajusta a los requisitos
legales establecidos en la normativa educativa
vigente. Se recomienda una revision periodica
para actualizar contenidos conforme a posibles
cambios en la legislacidn y nuevas tendencias
del sector del acondicionamiento fisico.

Coherencia entre los contenidos
programados vy la realidad de las sesiones

Aunque la planificacion esté bien
estructurada, en algunos casos los contenidos
tedricos no se reflejan en la practica. Se sugiere
una mayor integracion entre la teoriay la
practica, asegurando que los contenidos
adquiridos en el aula se apliquen de manera
efectiva en las sesiones practicas.

Utilizacidn y aplicacién de las TIC

El uso de TIC en la ensefianza del
instituto es muy bueno. Para optimizar su
aplicacion sin requerir grandes inversiones, se
propone mejorar la integracion de herramientas
gratuitas y accesibles, como Kahoot 0 Quizizz
para evaluar conocimientos de manera
interactiva, y Canvay Genially para crear
material visual atractivo.

En el &mbito practico, se podria fomentar
el uso de aplicaciones moviles gratuitas como
PhysMo, para analisis de movimientos, Seconds
Timer para disefiar entrenamientos por intervalos
0 Google Fit, para registrar actividad fisica.

Metodologias activas, si se aplican o
no

Se aplican metodologias activas, pero su
implementacion podria reforzarse, por ejemplo,
con el aprendizaje basado en retos y la
gamificacion. Estas metodologias activas
aumentarian la motivacion del alumnado y
favorecerian un aprendizaje mas dinamico y
participativo.

Coherencia en la evaluacién
realizada

La evaluacion del alumnado se basa en
criterios competenciales adecuados, pero en
algunos casos no refleja con precision el grado
de adquisicion de conocimientos practicos. Se
sugiere diversificar los métodos de evaluacion,
rubricas mas detalladas, analisis de casos
practicos, incluso seria beneficioso potenciar la
autoevaluacion y coevaluacion para promover la
reflexion critica.
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Atencidn a la diversidad

La programacion actual no contempla
suficientes adaptaciones para atender la
diversidad del alumnado, especialmente en
cuanto a diferentes niveles de condicién fisica y
experiencia previa en entrenamiento, por
ejemplo.

Seria util dispones de materiales
complementarios adaptados, como guias
interactivas o videotutoriales, para que cada
estudiante pueda avanzar segun su propio ritmo.

En sesiones practicas, se podria plantear
una diferenciacion de ejercicios con niveles
progresivos de dificultad, permitiendo que cada
alumno/a trabaje segln sus capacidades y
caracteristicas.

Participacién del centro en
proyectos

La participacion en proyectos educativos
y de movilidad es notable, pero podria ampliarse
con nuevas iniciativas de colaboracion con
empresas del sector del fitness y la salud, por
ejemplo, con gimnasios de la ciudad, parques
adaptados con materiales deportivos de
Tarragona y actividades deportivas organizadas
desde entidades especializadas. Ademas, seria
interesante incluir programas de emprendimiento
que ofrezcan informacion sobre como darse de
alta como auténomo, los permisos necesarios
para abrir un gimnasio o realizar actividades
deportivas. Igualmente, lograr una mayor
vinculacion con el entorno social de la ciudad a
través de centros culturales, espacios
municipales y asociaciones de vecinos o de
mujeres permitiria fortalecer la integracién
comunitaria y fomentar la participacion activa.

Y otras mejoras que como
profesorado de practicas propondrias

Mejorar las instalaciones deportivas del
centro para evitar desplazamientos constantes a
otras ubicaciones.

Trabajo Final de Master — Universidad Europea
Presentado por D. Carmelo Plaza Martinez




34

VI. UNIDAD DE TRABAJO

Trabajo Final de Master — Universidad Europea
Presentado por D. Carmelo Plaza Martinez



35

6. - UNIDAD DE TRABAJO

La Unidad de Trabajo forma parte del segundo afio del Ciclo Formativo de
Grado Superior en Acondicionamiento Fisico, en un grupo de 24 alumnos/as. Se
estructura en siete sesiones de una hora y media cada una, disefiadas para dotar al
alumnado de las competencias necesarias en la planificacion, ejecucién y supervision de
entrenamientos de fuerza en suspension, con enfoque practico y basado en evidencia

cientifica.

6.1. Unidad de trabajo

TITULO UDT: Trabajo de Fuerza con material de Suspension: Guia para Instructores.

MODULO PROFESIONAL Y CODIGO: Fitness en sala de entrenamiento polivalente. 1148.

CICLO FORMATIVO: CFGS Acondicionamiento fisico.

REAL DECRETO: Real Decreto 651/2017, | CURSO: 2.° afio del ciclo formativo.
de 23 de junio.

DECRETO: Decreto 284/2011, de 1 de Evaluacion:
marzo, establece la ordenacion general de la | o Evaluacion practica: mediante la observacion directa y
formacion profesional inicial en Catalufia. la correccion de la ejecucion de los ejercicios. Evaluar la

correcta realizacion de las técnicas de entrenamiento y la
capacidad para disefar rutinas adaptadas a diferentes
objetivos.

e Autoevaluacion y coevaluacion: los/las estudiantes
pueden realizar una autoevaluacion sobre su progreso,
identificar sus fortalezas y areas de mejora, y también
evaluar a sus comparieros/as para fomentar la reflexion
critica.

N° de horas: La unidad de trabajo tendra 10 | N° Sesiones: 7 sesiones de una hora y media cada una.
h y media totales.

JUSTIFICACION:

La Unidad de Trabajo sobre entrenamiento de fuerza en suspension se encuentra justificada dentro del titulo
de Técnico Superior en Acondicionamiento Fisico, ya que esta alineada con las competencias profesionales,
personales y sociales establecidas en el curriculo, asi como con las cualificaciones y unidades de competencia
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del Catalogo Nacional de Cualificaciones Profesionales (CNCP). Su inclusién responde a la necesidad de
preparar al alumnado en el uso de métodos innovadores y efectivos dentro del sector del acondicionamiento
fisico, permitiendo una aplicacién practica en diversos entornos profesionales como gimnasios, centros de
entrenamiento personal o actividades en espacios abiertos.

Desde el punto de vista profesional, esta unidad permite desarrollar competencias clave relacionadas con la
programacion, instruccion y dinamizacién de actividades de acondicionamiento fisico. EI entrenamiento en
suspension se adapta a los principios de disefio de sesiones de entrenamiento funcional, optimizando el trabajo
muscular mediante la activacion del Core y el control postural. Ademas, esta directamente vinculado con la
competencia general del titulo, que establece la necesidad de elaborar, coordinar, desarrollar y evaluar
programas de acondicionamiento fisico en diferentes espacios de practica, garantizando la seguridad y
aplicando criterios de calidad. En este sentido, el desarrollo de la unidad favorece la adquisicion de
habilidades que permiten al alumnado programar y dirigir actividades de entrenamiento, instruir en el uso
adecuado del material de suspension y adaptar los ejercicios a las caracteristicas individuales de los usuarios,
contribuyendo asi a la optimizacion del rendimiento y la prevencion de lesiones.

El entrenamiento en suspensién también guarda una relacion directa con el desarrollo de competencias
personales y sociales fundamentales en el &mbito del acondicionamiento fisico. Su implementacion en la
ensefianza fomenta el trabajo en equipo y la cooperacion, ya que requiere que los alumnos/as trabajen en
parejas 0 grupos para la correccion de posturas y la evaluacion del rendimiento.

Desde la perspectiva de las cualificaciones y unidades de competencia del CNCP, esta unidad de trabajo esta
vinculada a diversas competencias especificas que forman parte del titulo de Técnico Superior en
Acondicionamiento Fisico. Entre ellas se encuentra la capacidad de determinar la condicién fisica, bioldgica 'y
motivacional del usuario, programar actividades de entrenamiento fisico adaptadas a los objetivos y
caracteristicas de los participantes, instruir y dirigir actividades de acondicionamiento fisico con materiales y
equipamientos especificos, asi como programar, dirigir y dinamizar actividades de acondicionamiento fisico
utilizando metodologias innovadoras. Estas competencias garantizan que el alumnado desarrolle las
habilidades necesarias para evaluar a los participantes, planificar sesiones efectivas y proporcionar
instrucciones claras y seguras durante la ejecucion de los ejercicios.

La inclusion de esta unidad en el curriculo del ciclo formativo responde a la necesidad de incorporar
metodologias de entrenamiento que reflejen las tendencias emergentes en el sector del acondicionamiento
fisico. Su enfoque practico se fundamenta en mas de diez afios de experiencia en el entrenamiento en
suspension, lo que permite ofrecer una ensefianza actualizada y adaptada a las exigencias del mercado laboral.
La versatilidad del material de suspension y su aplicabilidad en diferentes entornos hacen que esta formacion
sea altamente relevante para la futura insercion laboral del alumnado, ya que les proporciona herramientas
innovadoras gque incrementan sus oportunidades de empleo en el sector del entrenamiento y las actividades
deportivas dirigidas.

OBJETIVOS DE LA UT:

e Relacionar de forma coherente los diferentes elementos y factores de un proyecto de
acondicionamiento fisico, justificando la congruencia entre ellos para elaborar planes de
acondicionamiento fisico.

e Aplicar técnicas e instrumentos de evaluacion, relacionandolos con el tipo de datos que se pretende
obtener para evaluar la condicidn fisica, la competencia motriz y las motivaciones de las personas
participantes en los programas de acondicionamiento fisico.
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e Aplicar las metodologia mas adecuadas, detectando los errores de ejecucion y corrigiendo
movimientos o posturas desaconsejadas, para dirigir y dinamizar la realizacion de las técnicas
programadas y los ejercicios de acondicionamiento fisico en sala de entrenamiento polivalente.

Resultados de Criterios de Contenidos Actividad Criterio de
aprendizaje evaluacion béasicos de evaluacion calificacion %
Instrumentos de
evaluacion
Describe y Se han Descripcion Actividad Rubrica de
demuestra la descrito y y demostracion de | de ejercicios de evaluacion 40% de la nota
ejecucion practica | demostrado los ejercicios de | fuerza con final.
de los ejercicios y | ejercicios de acondicionamient | suspension. e Rdbricade
el uso del material | musculaciony los |o fisico en sala de Examen coevaluacion
mas frecuente en | aspectos a tener en | entrenamiento practico. 10% de este
las actividades de | cuenta durante su polivalente. 40%.
acondicionamiento | practica. Se evaluaran las e Rubrica de
fisico en una sala Se han actividades ejecucion
de entrenamiento [ demostrado el uso y mediante un técnica 30% de
polivalente, manejo de los examen practico este 40%.

remarcando los
puntos clave en la
prevencion de
lesiones.

aparatos y
materiales de la sala
de entrenamiento
polivalente,
sefialando las
precauciones a tener
en cuenta en la
utilizacion de los
mismos.

Se han
realizado las
adaptaciones
necesarias en los
aparatos y las
maquinas de una
sala de
entrenamiento
polivalente para que
puedan ser
utilizadas por
usuarios con
dificultades en el
agarre, en el
equilibrio o con
movilidad reducida.

que incluira los
conceptos
trabajados y la
correcta ejecucion
de los ejercicios
realizados durante
las distintas
sesiones. Por
ejemplo, en la
sesion enfocada en
pectoral y triceps,
se valorara como
el participante
ejecuta los
ejercicios
presentados. Este
mismo criterio se
aplicara a todas las
sesiones
desarrolladas.
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Elabora
programas de

Se han
seleccionado los

Coordinacion
de actividades en

Elaboracié
n de bloc de notas

Escala de

valoracion. 20% de la

acondicionamiento | ejercicios para el la sala de con los ejercicios | nota final.
fisico, teniendo en | programa de entrenamiento con el material de
cuenta los datos de | acondicionamiento | polivalente. suspension.
la valoracion de la | fisico,
condicion fisica de | relaciondndolos con Creacion
la persona usuaria | los objetivos del de un entreno
y los medios mismo. contextualizado.
disponibles en la Se han
sala de pautado la
entrenamiento frecuencia, el
polivalente. volumeny la

intensidad de la

carga de trabajo en

funcion de los

objetivos

formulados en el

programa de

acondicionamiento

fisico.

Dirige Se ha Direccién y Impartir y Rubrica de
actividades de utilizado el tipo de | dinamizacion de | corregir una evaluacion 40% de la nota
acondicionamiento [ lenguaje adecuado | sesiones de sesion de fuerza | final.
fisico, aplicando | en funcién de la entrenamiento en [ con material de e Rdubricade
metodologias actividad y del una sala de suspension. coevaluacion
especificas para su | perfil de las entrenamiento 10% de este
desarrollo en el personas usuarias. | polivalente. 40%.
contexto de una e Rubrica de
sala de Se han gjecucion
entrenamiento corregido los técnica 30% de
polivalente. errores de ejecucion este 40%.

en los ejercicios
propuestos,
indicando sus
causas y la forma de
ejecucion correcta.

TEMPORALIZACION SESIONES:

S1

90’

Evaluacion inicial y fundamentos del Entrenamiento en Suspension.
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S2 Trabajo de fuerza en tren inferior e introduccion al HIIT.
90’

S3 Entrenamiento de fuerza para dorsal y biceps.
90’

S4 Entrenamiento de fuerza para pectoral y triceps.
90’

S5 Trabajo de Core y disefio de propuesta de entrenamiento.
90°

S6 Finalizacion de propuesta y evaluacion.
90’

Evaluacion y reflexion sobre el aprendizaje.
90°

ORIENTACIONES PEDAGOGICAS:

Este mddulo profesional proporciona la formacidn necesaria para llevar a cabo la planificacion, direccion,
supervision y evaluacion de actividades de acondicionamiento fisico utilizando los recursos disponibles en
una sala de entrenamiento polivalente.

La planificacion implica el analisis de los perfiles de los participantes en programas y eventos, la seleccion de
métodos adecuados para mejorar la condicién fisica segun cada perfil, la gestion de los recursos necesarios y
la determinacion de la carga de trabajo Optima para cada persona.

La funcion de direccion y supervision abarca la transmision efectiva de informacion, la aplicacion de
metodologias especificas, la correccion de errores técnicos, la adaptacion de ejercicios segun las necesidades
individuales y la supervision del uso adecuado del espacio y del material disponible.

En cuanto a la evaluacion, se centra en la preparacion y aplicacion de herramientas para la recopilacion de
datos, su registro y analisis, asi como en la formulacion de propuestas de mejora para optimizar los programas
de acondicionamiento fisico dentro de este entorno.

Este mddulo contribuye al logro de los objetivos generales a), b), f), m) y o) del ciclo formativo, asi como al
desarrollo de las competencias a), b), h), k) y n) del titulo.

Estrategia de la practica: Estilos de ensefianza:

La estrategia de la préctica utilizada en e Mando directo: El profesor/a explicara los fundamentos del
esta unidad de trabajo es la seleccion de entrenamiento en suspension, apoyandose en presentaciones,
estrategias mixtas (Global-Analitica- videos y pizarra digital. Antes de la practica, realizarg
Global, Global-Analitica-Analitica- demostraciones detalladas sobre técnica, postura y errores
Global y Global-Analitica-Global- comunes, dando espacio para preguntas y aclaraciones.
Analitica-Global), ya que responde a la

necesidad de equilibrar la ejecucién
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practica de los ejercicios con la
correccion y el perfeccionamiento
técnico.

Ensefianza reciproca: Principal metodologia en las sesiones
practicas. Los estudiantes trabajaran en parejas o trios,
alternando roles de ejecutor, observador/instructor y, si es
necesario, auxiliar. Esto permitira una retroalimentacion
continua y el desarrollo de competencias técnicas y sociales.
Coevaluacion: la unidad de trabajo incluye rubricas de
coevaluacion, lo que fomenta la reflexion critica y el analisis
del desempefio de los compafieros/as.

Ensefianza basada en la tarea: los/as estudiantes ejecutan
los ejercicios de manera autbnoma, mientras recibe
correcciones del profesor en momentos clave.

Metodologias activas y/o emergentes:

e Aprendizaje Basado en Problemas: los/as estudiantes resuelven situaciones practicas, como la
planificacion de entrenamientos adaptados a diferentes necesidades.

e Aprendizaje cooperativo: Unicamente se emplean algunos elementos del AC, por ejemple, el trabajo
en parejas o trios donde los alumnos/as alteran roles de ejecutor, observador y corrector, favoreciendo

la interaccion y el aprendizaje mutuo.

Distribucion grupo — clase: Participacion:

e Profesor-clase
e Parejas o trios.

Ejecucidn simultanea: Se aplicara en actividades como el
calentamiento general y especifico con material de
suspension (TRX), los estiramientos post-sesion, el repaso
de dudas y el registro de observaciones en el diario de
campo. En estas tareas, todo el alumnado participaré al
mismo tiempo, maximizando el tiempo de préactica y el
compromiso motor.

Ejecucidn alternativa: Se empleara en las partes, donde
unos alumnos/as trabajan mientras los otros observan,
descansan o colaboran como asistentes. Esto se vera
reflejado en la rotacion de trios en los ejercicios de fuerza
en suspension y en el examen préctico, donde los
alumnos/as alternan entre los roles de ejecutor,
observador/instructor y apuntador del diario de campo,
permitiendo la correccion y el feedback entre
comparieros/as.

Trabajo en parejas o trios: Tendra lugar en las sesiones
donde los alumnos/as alternan roles dentro de cada
ejercicio. Fomentando la ensefianza reciproca, la
autoevaluacion y el analisis técnico mediante la
observacion activa.

Posicién del profesor/a: Feedback:

e Posicion central, externa al
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grupo: Se aplicard en momentos e Feedback concurrente: Se aplicara durante la ejecucion
como la explicacion teérica de los de los ejercicios de fuerza en suspensién, como remo,
ejercicios de suspension, el repaso sentadillas y planchas, permitiendo al profesor corregir en
de dudas y la supervision del tiempo real aspectos como la postura y la técnica.

examen practico, permitiendo que

el profesor observe y corrija de e Feedback inmediato: Se proporcionara justo después de
forma global. El profesor la ejecucion, en momentos como el final de una serie de
supervisa la clase desde fuera, ejercicios o tras la realizacion de una practica en el
asegurando que todos/as examen, reforzando las correcciones técnicas antes de que
comprendan las indicaciones 'y el alumno/a repita el ejercicio.

corrigiendo de forma global.

e Posicién interna, dentro del
grupo: Se empleara durante la
parte principal de las sesiones,
cuando el alumnado realiza
ejercicios de fuerza en suspension,
moviéndose entre los grupos para
ofrecer correcciones
individuales/parejas/trios y un
seguimiento mas cercano de la
ejecucion.

DECRETO DE EVALUACION FP:

Orden EFP/279/2022, de 4 de abril, por la que se regulan la evaluacion y la promocion en la Educacion
Primaria, asi como la evaluacion, la promocion y la titulacion en la Educacion Secundaria Obligatoria, el
Bachillerato y la Formacion Profesional.

ATENCION A LA DIVERSIDAD:

La Unidad de Trabajo contempla la atencion a la diversidad a través de la aplicacion de los principios del
Disefio Universal para el Aprendizaje (DUA) y estrategias especificas para garantizar que el alumnado pueda
acceder al aprendizaje en igualdad de condiciones.
En este contexto, se ha identificado que en el grupo hay una alumna con dislexia, por lo que se implementaran
una serie de adaptaciones metodologicas y didacticas para favorecer su proceso de aprendizaje.
Medidas de adaptacion para la alumna con dislexia:

e Se priorizaré el uso de recursos visuales como videos, ejemplos de la ejecucién del profesor, esquemas

y/o pictogramas para reforzar las explicaciones tedricas.
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Se evitaran textos al impartir la teoria. Y, en tal caso, se evitara la cursiva.

Se facilitara documentos con los puntos clave de la teoria dada en la clase.

En la evaluacion escrita del diario de campo, se evitara penalizar por errores ortograficos y se valorara
el contenido sobre la forma.

Se ofrecera mas tiempo en las pruebas.

Las metodologias implementadas en la unidad de trabajo (aprendizaje cooperativo, ensefianza
reciproca y ensefianza basada en la tarea), permitira a la alumna trabajar en equipo, recibir apoyo de
compafieros/as en la comprension de los materiales, proporcionar retroalimentacion verbal y
minimizar la carga de lectura extensa.

Material didactico:

Material de suspension (TRX): para la practica de los ejercicios especificos de fuerza en suspension.
Colchonetas: para ejercicios complementarios y estiramientos.

Bloc de notas/diario de sesiones: para que el alumnado registre observaciones, aprendizajes,
reflexiones y la evolucidon de las sesiones. Este material se entregard al finalizar la unidad como parte
de la evaluacion.

Crondmetro: para el control del tiempo en los ejercicios.

10 entrenamientos disefiados.

Espacios especificos / Instalaciones / Equipamiento:

Tennis Salou H20: instalacion deportiva que cuenta con espacios amplios y bien acondicionados para
realizar actividades fisicas de fuerza. Se dispone de &reas especificas de suspension y calentamiento.
Sala de fitness gimnasio: sala equipada con una amplia variedad de maquinas, pesas libres y material
de suspension.

Zona de trabajo libre: area amplia para ejercicios con pesas y movimientos amplios.

Zona de descanso: area para hidratacion y recuperacion.

HerramientasTIC-TAC-TEP:

YouTube

Internet: para acceder a recursos en linea.

Pizarra digital: para explicar conceptos, imagenes y videos relacionados conn la sesion.
Ordenador: para gestionar los recursos tecnoldgicos, proyectar y realizar actividades interactivas.
Altavoces: para reproducir musica.

QR.

Interdisciplinariedad:

Aunque la UDT se centra en el mddulo de Fitness en sala de entrenamiento polivalente, se puede establecer
una conexion con los médulos de Proyecto de acondicionamiento fisico y Control postural, bienestar y
mantenimiento funcional. Esta relacion permite al alumnado aplicar de forma integrada los contenidos
trabajados, especialmente en el disefio de propuestas de entrenamiento y en la correccion postural durante la
ejecucion de los ejercicios.
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Actividades complementarias / extraescolares relacionadas con la UDT:

Bibliografia / Webgrafia:

Antdn Cope, O. (2011). Entrenamiento en suspension, fuerza, potencia, TRX, entrenamiento
funcional, fuerza funcional.

Decreto 284/2011, de 1 de marzo, por el que se establece la ordenacion general de la formacion
profesional inicial en Catalufia. (2011). Diari Oficial de la Generalitat de Catalunya, nam. 5823, 3 de
marzo de 2011. Recuperado de https://dogc.gencat.cat/ca/document-del-dogc/?documentld=573062
Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion, modificada por la Ley Organica 3/2020, de 29 de
diciembre. (2006). Boletin Oficial del Estado, nim. 106, 4 de mayo de 2006. Recuperado de
https://www.boe.es/buscar/pdf/2006/BOE-A-2006-7899-consolidado.pdf

Orden EDU/95/2022, de 29 de abril, por la que se establece el curriculo del Ciclo Formativo de Grado
Superior en Acondicionamiento Fisico en Catalufia. (2022). Diari Oficial de la Generalitat de
Catalunya, nim. 8660, 5 de mayo de 2022. Recuperado de https://dogc.gencat.cat/ca/document-del-
dogc/?documentld=906606

Orden EFP/279/2022, de 4 de abril, por la que se regulan la evaluacion y la promocién en la
Educacién Primaria, asi como la evaluacion, la promocion y la titulacion en la Educacion Secundaria
Obligatoria, el Bachillerato y la Formacién Profesional. (2022). Boletin Oficial del Estado, nim. 80, 4
de abril de 2022. Recuperado de https://www.boe.es/diario_boe/txt.php?id=BOE-A-2022-4975

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 basicos del curriculo. (2017). Boletin Oficial del
Estado, num. 162, 8 de julio de 2017. Recuperado de https://www.boe.es/diario_boe/txt.php?id=BOE-
A-2017-7981

Real Decreto 659/2023, de 18 de julio, por el que se establece la ordenacion general de la Formacion
Profesional. (2023). Boletin Oficial del Estado, num. 171, de 19 de julio de 2023.
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6.2. Sesiones de la Unidad de Trabajo

NOMBRE MODULO: Fitness en sala de entrenamiento polivalente. 1148.
FECHA: 03/12/2024

U.D.T.: Trabajo de Fuerza con material de Suspension: Guia para Instructores.
N.° SESION: S1 DURACION: 90’

Objetivos de la sesion:

Evaluar los conocimientos previos del alumnado sobre el entrenamiento en suspension mediante
dinémicas.

Introducir los principios basicos y medidas de seguridad del entrenamiento en suspension.
Familiarizar al alumnado con el uso del material a traves de una practica guiada y el registro de
observaciones en el diario de campo.

Resultados de aprendizaje:

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 evaluacioén:

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

Se ha demostrado el uso y manejo de los apartados y materiales de la sal de entrenamiento
polivalente, sefialando las precauciones a tener en cuenta en la utilizacion de los mismos.

Se han realizado las adaptaciones necesarias en los aparatos y las maquinas de una sala de
entrenamiento polivalente para que puedan ser utilizadas para usuarios con dificultades en el agarra,
en el equilibrio o con movilidad reducida.

Contenidos:

Descripcion y demostracion de los ejercicios de acondicionamiento fisico en sala de entrenamiento
polivalente.

Instalaciones/espacios:
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e Tennis Salou H20: instalacién deportiva que cuenta con espacios amplios y bien acondicionados
para realizar actividades fisicas de fuerza. Se dispone de areas especificas de suspension y
calentamiento.

e Sala de fitness gimnasio: sala equipada con una amplia variedad de maquinas, pesas libres y material
de suspension.

Justificacion de la metodologia:

La primera sesion de la Unidad de Trabajo "Trabajo de Fuerza con Material de Suspension: Guia para
Instructores" introduce al alumnado en el uso del entrenamiento en suspension, estableciendo las bases
técnicas y de seguridad esenciales para su correcta aplicacion en el ambito profesional.

Se emplea una metodologia préctica y progresiva, combinando el mando directo para la explicacion inicial y
la ensefianza reciproca para la practica en trios, donde los alumnos/as alternan los roles de ejecutor,
observador/instructor y apuntador del diario de campo. Esta dinamica fomenta la comprension activa, la
autoevaluacion y el analisis técnico desde el inicio del aprendizaje.

La sesion sigue una estrategia Global-Analitica-Global, iniciando con una vision general del entrenamiento
en suspension, seguida de la ejecucion segmentada de ejercicios basicos y finalizando con su aplicacion
completa. Ademas, se integran medidas de seguridad y adaptaciones metodolégicas bajo los principios del
DUA, garantizando la participacion de todo el alumnado.

Este enfoque permite que el alumnado se familiarice con el material, comprenda su aplicabilidad y siente las
bases para el desarrollo progresivo del entrenamiento en suspension en las siguientes sesiones.

Estrategia en la practica:

La estrategia de la practica utilizada en esta unidad de trabajo es la seleccion de estrategias mixtas (Global-
Analitica-Global, Global-Analitica-Analitica-Global y Global-Analitica-Global-Analitica-Global), ya que
responde a la necesidad de equilibrar la ejecucion practica de los ejercicios con la correccion y el
perfeccionamiento técnico.

Estilos de ensefianza:

e Mando directo: El profesor/a explicara los fundamentos del entrenamiento en suspension, apoyandose
en presentaciones, videos y pizarra digital. Antes de la practica, realizara demostraciones detalladas
sobre técnica, postura y errores comunes, dando espacio para preguntas y aclaraciones.

e Ensefianza reciproca: Los/as estudiantes trabajaran en parejas o trios, alternando roles de ejecutor,
observador/instructor y, si es necesario, auxiliar. Esto permitird una retroalimentacion continua y el
desarrollo de competencias técnicas y sociales.

e Ensefianza basada en la tarea: los/as estudiantes ejecutan los ejercicios de manera auténoma,
mientras recibe correcciones del profesor en momentos clave.
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Organizacién/distribucion del alumnado:

e El alumnado se organizara en trios, alternando los siguientes roles: ejecutor, instructor y apuntador
del diario de campo. La sesion se dividira en bloques de trabajo, donde cada alumno/a pasara por los
tres roles. Después de cada tanda de ejercicios, los alumnos/as rotaran de funcién hasta que todos
hayan asumido cada uno de los tres papeles.

Feedback utilizado:

e Feedback concurrente: se da mientras el/la estudiante ejecuta el ejercicio, permitiendo correcciones
en tiempo real.

Posicion del profesor/a durante la sesion:

e Posicion interna, dentro del grupo: el profesor se mueve entre los alumnos/as para ofrecer
correcciones individuales/parejas/trios y un seguimiento mas cercano de la ejecucion.

Material:

e Material de suspension (TRX): para la practica de los ejercicios especificos de fuerza en suspension.

e Colchonetas: para ejercicios complementarios y estiramientos.

e Bloc de notas/diario de sesiones: para que el alumnado registre observaciones, aprendizajes,
reflexiones y la evolucion de las sesiones. Este material se entregara al finalizar la unidad como parte
de la evaluacion.

N.° participantes: 24 alumnos/as.

Descripcion Descripcion Tiempo
grafica

Calentamiento (Teoria). Evaluacion diagndstico a 20°
través de preguntas grupales que
permitan identificar el nivel inicial
de cada estudiante.
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Parte principal

1. (Teoria). Presentacion sobre el
entrenamiento en suspension,
abordando los errores técnicos mas
comunes como el mal control del
Core, la flexion excesiva de las
mufiecas, una inclinacion corporal
inadecuada, alineacion deficiente
del cuerpo, 0 una ejecucion
demasiado rapida que compromete
la técnica. También se incluiran las
principales medidas de seguridad
necesarias para su correcta practica:
asegurar un anclaje firme y estable
del TRX, respetar las progresiones
segun el nivel del alumno/a,
mantener una buena postura durante
todo el ejercicio, utilizar un calzado
adecuado con buena traccion y
revisar periédicamente el estado del
material.

20°

47

2. (Organizacién). Creacion de
grupos (trios)

10°

3. (Préctica). Introduccion al
calentamiento general y especifico
con material de suspension (TRX).

Movilidad de cuello, hombros,
codos, muiiecas, CORE, cadera,
rodillas y tobillos con o sin material
de suspension (TRX).

15°
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4. (Practica). Introduccion a 15°
estiramientos generales con material

de suspension (TRX).

Estiramiento pectoral, dorsal,
gliteo, cuédriceps, isquiotibiales i
gemelos.

V. Calma (Teoria). Apuntar observaciones 10°
diario de campo.

Atencion a la diversidad: Para la alumna con dislexia, se reforzara el aprendizaje mediante explicaciones
orales, demostraciones practicas y apoyo visual con videos e imagenes.

Actividades de refuerzo: revision guiada con correcciones individuales, ejercicios con menor carga
mediante ajustes en la inclinacion del cuerpo y aprendizaje entre compafieros/as para reforzar conceptos.

Actividades de ampliacion: ejercicios avanzados con mayor inestabilidad y disefio de progresiones de
entrenamiento adaptadas a distintos niveles.

TIC/TAC/TEP:

YouTube

Internet: para acceder a recursos en linea.

Pizarra digital: para explicar conceptos, imagenes y videos relacionados con la sesion.
Ordenador: para gestionar los recursos tecnologicos, proyectar y realizar actividades interactivas.
Tableta: para apuntar aspectos sobre las sesiones, pasar lista, etc.
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e Altavoces: para reproducir masica.

Observaciones:

El objetivo de esta sesion es evaluar los conocimientos previos del alumnado sobre el entrenamiento en
suspension y presentar los fundamentos basicos de esta metodologia. Se iniciara con una evaluacién
diagnostica a través de preguntas abiertas o dinamicas grupales que permitan identificar el nivel inicial de
cada estudiante. A continuacién, se explicaran los principios del entrenamiento en suspension, los errores
técnicos mas comunes y las medidas de seguridad necesarias.

En la parte préctica, el alumnado trabajara en trios, alternando los roles de ejecutor, apuntador del diario de
campo e instructor. Se realizara un calentamiento general y especifico con material de suspension, seguido
de una serie de estiramientos basicos post-sesion. En el diario de campo, cada alumno/a registrara sus
primeras observaciones sobre la técnica, posturas, sensaciones iniciales al utilizar el material y los conceptos
trabajados sobre el calentamiento y estiramiento.

NOMBRE MODULO: Fitness en sala de entrenamiento polivalente. 1148
FECHA: 10/12/2024

U.D.T.: Trabajo de Fuerza con material de Suspension: Guia para Instructores.
N.° SESION: S2 DURACION: 90’

Objetivos de la sesion:

e Consolidar el calentamiento y los estiramientos del tren superior e inferior a través del entrenamiento
en suspension.

e Introducir el entrenamiento HIIT utilizando el trabajo en suspension.

e Iniciar el trabajo de fuerza en suspension para el tren inferior.

Resultados de aprendizaje:

e Describe y demuestra la ejecucion préactica 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.
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Criterios de evaluacién:

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

e Se ha demostrado el uso y manejo de los apartados y materiales de la sal 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 maquinas de una sala de
entrenamiento polivalente para que puedan ser utilizadas para usuarios con dificultades en el agarra,
en el equilibrio o con movilidad reducida.

Contenidos:

e Descripcion y demostracion de los ejercicios de acondicionamiento fisico en sala de entrenamiento
polivalente.

Instalaciones/espacios:

e Tennis Salou H20: instalacion deportiva que cuenta con espacios amplios y bien acondicionados
para realizar actividades fisicas de fuerza. Se dispone de areas especificas de suspension y
calentamiento.

e Sala de fitness gimnasio: sala equipada con una amplia variedad de maquinas, pesas libres y material
de suspension.

Justificacion de la metodologia:

La segunda sesion de la Unidad de Trabajo "Trabajo de Fuerza con Material de Suspensién: Guia para
Instructores™ permite consolidar los conocimientos adquiridos en la sesion anterior, profundizando en el
calentamiento y estiramientos en suspension y en el desarrollo de la fuerza del tren inferior con este
material.

Se emplea una metodologia practica y funcional, combinando la ensefianza reciproca y la ensefianza basada
en la tarea, donde los alumnos/as trabajan en trios alternando los roles de ejecutor, observador/instructor y
apuntador del diario de campo. Este enfoque favorece la autoevaluacion, la retroalimentacion entre
comparieros/as y el aprendizaje colaborativo.

Ademas, se introduce el método HIIT aplicado al entrenamiento en suspension, proporcionando
herramientas clave para la programacion y planificacion de entrenamientos de alta intensidad. La sesion
incorpora adaptaciones metodoldgicas basadas en los principios del DUA, asegurando la participacion de
todo el alumnado.
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Este enfoque garantiza una aprendizaje progresivo y aplicado, preparando al alumnado para la correcta
ejecucion y supervision de entrenamientos funcionales con material de suspension en su futura practica
profesional.

Estrategia en la practica:

La estrategia de la practica utilizada en esta unidad de trabajo es la seleccion de estrategias mixtas (Global-
Analitica-Global, Global-Analitica-Analitica-Global y Global-Analitica-Global-Analitica-Global), ya que
responde a la necesidad de equilibrar la ejecucion practica de los ejercicios con la correccion y el
perfeccionamiento técnico.

Estilos de ensefanza:

e Mando directo: El profesor/a explicara los fundamentos del entrenamiento en suspension, apoyandose
en presentaciones, videos y pizarra digital. Antes de la practica, realizara demostraciones detalladas
sobre técnica, postura y errores comunes, dando espacio para preguntas y aclaraciones.

e Ensefianza reciproca: Los/as estudiantes trabajaran en parejas o trios, alternando roles de ejecutor,
observador/instructor y, si es necesario, auxiliar. Esto permitira una retroalimentacion continuay el
desarrollo de competencias técnicas y sociales.

e Ensefianza basada en la tarea: los/as estudiantes ejecutan los ejercicios de manera autbnoma, mientras
recibe correcciones del profesor en momentos clave.

Organizacién/distribucion del alumnado:

e El alumnado se organizara en trios, alternando los siguientes roles: ejecutor, instructor y apuntador
del diario de campo. La sesion se dividira en bloques de trabajo, donde cada alumno/a pasara por los
tres roles. Después de cada tanda de ejercicios, los alumnos/as rotaran de funcién hasta que todos
hayan asumido cada uno de los tres papeles.

Feedback utilizado:

e Feedback concurrente: se da mientras el/la estudiante ejecuta el ejercicio, permitiendo correcciones
en tiempo real.

Posicion del profesor/a durante la sesion:

e Posicidn interna, dentro del grupo: el profesor se mueve entre los alumnos/as para ofrecer
correcciones individuales/parejas/trios y un seguimiento mas cercano de la ejecucion.

Material:

e Material de suspension (TRX): para la practica de los ejercicios especificos de fuerza en suspension.
e Colchonetas: para ejercicios complementarios y estiramientos.
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e Bloc de notas/diario de sesiones: para que el alumnado registre observaciones, aprendizajes,
reflexiones y la evolucion de las sesiones. Este material se entregara al finalizar la unidad como parte

de la evaluacioén.

N.° participantes: 24 alumnos/as.

Descripcion Descripcion Tiempo
gréfica

Calentamiento Explicacion teérica método HIIT, 10°

principios y beneficios.

Movilidad articular con y sin

material de suspension. (Cuello,

hombros, codos, cadera, rodillas y 10°

tobillos.)

Tabata HIIT 10°
Parte principal 1. Trabajo sentadilla bipodal 9

(TRX).

Breve explicacion teorica,
demostracidn practica y ejecucion
guiada por el alumnado.
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2. Trabajo de “Good Morning”
(TRX).

Breve explicacion tedrica,
demostracion préctica y ejecucion
guiada por el alumnado.
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3. Zancada en suspension
(TRX).
Breve explicacion tedrica,
demostracién préactica y ejecucion
guiada por el alumnado.
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4. Zancada en suspension
lateral (TRX).

Breve explicacion tedrica,
demostracidn practica y ejecucion
guiada por el alumnado.
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5. Peso muerto monopodal
(TRX).
Breve explicacion tedrica,
demostracion practica y ejecucion
guiada por el alumnado.

Estiramientos basicos con material
en suspension. (Dorsal, pectoral y
gluteo).
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5’

Trabajo Final de Master — Universidad Europea
Presentado por D. Carmelo Plaza Martinez




54

Estiramientos tren inferior sin
material en suspension (cuadriceps,
isquiotibiales y gemelos.)

Apuntar observaciones diario de
campo.

Atencion a la diversidad: Para la alumna con dislexia, se reforzara el aprendizaje mediante explicaciones
orales, demostraciones practicas y apoyo visual con videos e imagenes.

Actividades de refuerzo: revision guiada con correcciones individuales, ejercicios con menor carga
mediante ajustes en la inclinacion del cuerpo y aprendizaje entre comparieros/as para reforzar conceptos.

Actividades de ampliacion: ejercicios avanzados con mayor inestabilidad y disefio de progresiones de
entrenamiento adaptadas a distintos niveles.

TIC/TAC/TEP:

e Tableta: para apuntar aspectos sobre las sesiones, pasar lista, etc.
e Internet: para acceder a recursos en linea.
e Pizarra digital: para explicar conceptos, imagenes y videos relacionados con la sesion.

Observaciones:

El objetivo de esta sesion es consolidar los conceptos basicos trabajados en la sesion anterior e introducir el
trabajo de fuerza en el tren inferior y los principios basicos del entrenamiento intervalico de alta intensidad,
método HIIT.

Antes de empezar la practica, se realizara el calentamiento de manera grupal. Se comenzara con un repaso
tedrico breve sobre la importancia de la correcta ejecucion técnica. Posteriormente, se presentaran los
principios basicos del entrenamiento intervalico de alta intensidad y del trabajo de fuerza en el tren inferior.
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Durante la practica, el alumnado continuara trabajando en trios, alternando los roles establecidos. Se
trabajaran ejercicios de fuerza como sentadillas y zancadas, con sus variantes en suspension, ademas de
introducir en la parte final de la sesién una dindmica HIIT que permita experimentar la intensidad de este
método de entrenamiento y entender sus principios.

Cada alumno/a deberé registrar en su diario de campo los conceptos trabajados, incluyendo los ejercicios de
fuerza del tren inferior y sus aspectos clave. También anotaran las correcciones técnicas observadas y las
adaptaciones necesarias, tanto en la ejecucion de los ejercicios como en la aplicacion del método HIIT.

Con todo el grupo clase, para finalizar la practica realizaremos los estiramientos.

NOMBRE MODULO: Fitness en sala de entrenamiento polivalente. 1148.
FECHA: 17/12/2024

U.D.T.: Trabajo de Fuerza con material de Suspension: Guia para Instructores.
N.° SESION: S3 DURACION: 90’

Obijetivos de la sesién:

e Profundizar en el trabajo de fuerza del tren superior, enfocandose en la musculatura dorsal y biceps
mediante ejercicios en suspension.

e Asegurar la correcta ejecucion técnica y alineacion corporal, aplicando las correcciones necesarias
para optimizar el rendimiento y prevenir lesiones.

e Fomentar la observacion y el andlisis técnico, mediante la rotacion de roles y el diario de campo.

Resultados de aprendizaje:

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

Criterios de evaluacién:

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

e Se ha demostrado el uso y manejo de los apartados y materiales de la sal de entrenamiento
polivalente, sefialando las precauciones a tener en cuenta en la utilizacion de los mismos.
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e Se han realizado las adaptaciones necesarias en los aparatos y las maquinas de una sala de
entrenamiento polivalente para que puedan ser utilizadas para usuarios con dificultades en el agarra,
en el equilibrio o con movilidad reducida.

Contenidos:

e Descripcion y demostracion de los ejercicios de acondicionamiento fisico en sala de entrenamiento
polivalente.

Instalaciones/espacios:

e Tennis Salou H20: instalacion deportiva que cuenta con espacios amplios y bien acondicionados
para realizar actividades fisicas de fuerza. Se dispone de areas especificas de suspension y
calentamiento.

e Sala de fitness gimnasio: sala equipada con una amplia variedad de maquinas, pesas libres y material
de suspension.

Justificacion de la metodologia:

La tercera sesion de la Unidad de Trabajo "Trabajo de Fuerza con Material de Suspension: Guia para
Instructores™ tiene como objetivo profundizar en el entrenamiento de fuerza del tren superior, centrandose en
la musculatura dorsal y biceps mediante ejercicios en suspension.

Se emplea una metodologia préctica y progresiva, combinando el mando directo para la explicacion inicial y
la ensefianza reciproca para la ejecucion de los ejercicios en trios. Los alumnos/as rotan en los roles de
ejecutor, observador/instructor y apuntador del diario de campo, permitiendo la autocorreccion, el analisis
técnico y el aprendizaje colaborativo.

La estructura metodoldgica sigue una estrategia Global-Analitica-Global, iniciando con una vision general
del trabajo de traccion en suspension, seguida de la ejecucidn guiada de ejercicios como remo, biceps y
aberturas dorsales, y finalizando con una aplicacién mas autonoma. Se enfatiza la correccion postural y el
control de la intensidad, asegurando la ejecucion segura y eficiente de los movimientos.

Ademas, se contemplan adaptaciones metodoldgicas basadas en el Disefio Universal para el Aprendizaje
(DUA), facilitando la participacion de todo el alumnado segun sus capacidades. Este enfoque garantiza una
formacion practica aplicable a distintos entornos profesionales, reforzando las habilidades necesarias para la
ensefianza y supervision del entrenamiento en suspension.

Estrategia en la practica:

La estrategia de la practica utilizada en esta unidad de trabajo es la seleccion de estrategias mixtas (Global-
Analitica-Global, Global-Analitica-Analitica-Global y Global-Analitica-Global-Analitica-Global), ya que
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responde a la necesidad de equilibrar la ejecucion practica de los ejercicios con la correccion y el
perfeccionamiento técnico.

Estilos de ensefianza:

e Mando directo: El profesor/a explicara los fundamentos del entrenamiento en suspension, apoyandose
en presentaciones, videos y pizarra digital. Antes de la practica, realizard demostraciones detalladas
sobre técnica, postura y errores comunes, dando espacio para preguntas y aclaraciones.

e Ensefianza reciproca: Los/as estudiantes trabajaran en parejas o trios, alternando roles de ejecutor,
observador/instructor y, si es necesario, auxiliar. Esto permitird una retroalimentacion continuay el
desarrollo de competencias técnicas y sociales.

e Ensefianza basada en la tarea: los/as estudiantes ejecutan los ejercicios de manera autbnoma, mientras
recibe correcciones del profesor en momentos clave.

Organizacién/distribucion del alumnado:

e El alumnado se organizara en trios, alternando los siguientes roles: ejecutor, instructor y apuntador
del diario de campo. La sesion se dividira en bloques de trabajo, donde cada alumno/a pasara por los
tres roles. Después de cada tanda de ejercicios, los alumnos/as rotaran de funcion hasta que todos
hayan asumido cada uno de los tres papeles.

Feedback utilizado:

e Feedback concurrente: se da mientras el/la estudiante ejecuta el ejercicio, permitiendo correcciones
en tiempo real.

Posicion del profesor/a durante la sesion:

e Posicion interna, dentro del grupo: el profesor se mueve entre los alumnos/as para ofrecer
correcciones individuales/parejas/trios y un seguimiento mas cercano de la ejecucion.

Material:
e Material de suspension (TRX): para la practica de los ejercicios especificos de fuerza en suspension.
e Colchonetas: para ejercicios complementarios y estiramientos.
e Bloc de notas/diario de sesiones: para que el alumnado registre observaciones, aprendizajes,
reflexiones y la evolucion de las sesiones. Este material se entregard al finalizar la unidad como parte
de la evaluacion.

N.° participantes: 24 alumnos/as.

Descripcion Descripcion Tiempo
grafica
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Calentamiento

Movilidad articular con y sin
material de suspension (cuello,
hombros, codos, cadera, rodillas y
tobillos), combinada con el repaso
de dudas de la sesion anterior para
optimizar el tiempo.

20°

Parte principal

1. Remo (TRX).
Breve explicacion tedrica,
demostracion practica y ejecucion
guiada por el alumnado.

97

2. Curl de biceps (TRX).
Breve explicacion teodrica,
demostracidn practica y ejecucion
guiada por el alumnado.

97

3. Remo con rotacion externa
de hombros (TRX).

Breve explicacion tedrica,
demostracion préctica y ejecucion
guiada por el alumnado.

97

4. Aperturadorsal T (TRX).
Breve explicacion teorica,
demostracidn préactica y ejecucion
guiada por el alumnado.
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5. Apertura dorsal Y (TRX).
Breve explicacion tedrica,
demostracidn practica y ejecucion
guiada por el alumnado.
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9’

Estiramientos basicos con material
en suspension. (Dorsal, pectoral y
gluteo)

Estiramientos tren inferior sin
material en suspension (cuadriceps,
isquiotibiales y gemelos.)

Apuntar observaciones diario de
campo.

15°

10°

Atencion a la diversidad: Para la alumna con dislexia, se reforzara el aprendizaje mediante explicaciones
orales, demostraciones practicas y apoyo visual con videos e imagenes.

Actividades de refuerzo: revision guiada con correcciones individuales, ejercicios con menor carga
mediante ajustes en la inclinacién del cuerpo y aprendizaje entre compafieros/as para reforzar conceptos.

Actividades de ampliacion: ejercicios avanzados con mayor inestabilidad y disefio de progresiones de
entrenamiento adaptadas a distintos niveles.
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TIC/TAC/TEP:

e Tableta: para apuntar aspectos sobre las sesiones, pasar lista, etc.
e Internet: para acceder a recursos en linea.
e Pizarra digital: para explicar conceptos, imagenes y videos relacionados con la sesion.

Observaciones:

Esta sesion se centrard en el trabajo de fuerza de la parte superior del cuerpo, especificamente en la
musculatura dorsal y biceps. Se iniciara con una breve explicacién sobre la importancia del fortalecimiento
de esta zona y sus beneficios en el entrenamiento funcional.

Antes de empezar la practica, se realizara el calentamiento de manera grupal. Y una vez finalizado, se
iniciard con un breve repaso de los conceptos de la sesidn anterior, resolviendo dudas, en el caso de que
haya.

En la parte préctica, el alumnado seguird trabajando en trios, alternando los roles de ejecutor, instructor y
apuntador- Se introduciran ejercicios como remo, aberturas y trabajo de biceps, con sus variantes, con
énfasis en la correcta alineacion corporal y el control de la intensidad.

Cada alumno/a debera registrar en su diario de campo los conceptos trabajados, incluyendo los ejercicios de
fuerza dorsal y biceps con sus variantes y aspectos clave. También anotaran las correcciones técnicas
observadas y las adaptaciones necesarias, en la ejecucion de los ejercicios.

Por ultimo, para finalizar la practica, con todo el grupo clase, realizaremos los estiramientos.

NOMBRE MODULO: Fitness en sala de entrenamiento polivalente. 1148.
FECHA: 14/01/2025

U.D.T.: Trabajo de Fuerza con material de Suspension: Guia para Instructores.
N.° SESION: S4 DURACION: 90’

Objetivos de la sesion:

e Introducir y desarrollar el trabajo de fuerza en suspension enfocado en la musculatura del pectoral y
el triceps.

e Consolidar los conocimientos previos sobre ejercicios de fuerza en suspension.

e Fomentar la autonomiay el aprendizaje cooperativo, mediante la rotacion en trios y los registros en
el diario de campo.
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Resultados de aprendizaje:

e Describe y demuestra la ejecucion préactica 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 evaluacién:

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

e Se ha demostrado el uso y manejo de los apartados y materiales de la sal 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 maquinas de una sala de
entrenamiento polivalente para que puedan ser utilizadas para usuarios con dificultades en el agarra,
en el equilibrio o con movilidad reducida.

Contenidos:

e Descripcion y demostracion de los ejercicios de acondicionamiento fisico en sala de entrenamiento
polivalente.

Instalaciones/espacios:

e Tennis Salou H20: instalacion deportiva que cuenta con espacios amplios y bien acondicionados
para realizar actividades fisicas de fuerza. Se dispone de &reas especificas de suspension y
calentamiento.

e Sala de fitness gimnasio: sala equipada con una amplia variedad de maquinas, pesas libres y material
de suspension.

Justificacion de la metodologia:

La cuarta sesion de la Unidad de Trabajo "Trabajo de Fuerza con Material de Suspensién: Guia para
Instructores™ se centra en el desarrollo de la fuerza del pectoral y triceps, consolidando la técnica en
gjercicios de empuje en suspension.

Se emplea una metodologia practica y progresiva, combinando el mando directo para la explicacion inicial y
la ensefianza reciproca, permitiendo que los alumnos/as trabajen en trios alternando los roles de ejecutor,
observador/instructor y apuntador del diario de campo. Esto fomenta la autoevaluacion, la correccién técnica
y la autonomia en el aprendizaje.
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Siguiendo una estrategia Global-Analitica-Global, se inicia con una revision general de la sesion anterior,
seguida de la ejecucion segmentada de los ejercicios de flexion, apertura y fondos de triceps, y finalizando
con la practica completa. Se hace énfasis en la alineacion corporal, el control de la intensidad y las
adaptaciones segun el nivel del alumnado.

Ademas, se incorporan adaptaciones metodoldgicas bajo el enfoque DUA, asegurando que todos los
estudiantes puedan participar activamente. Esta sesién refuerza la comprension técnica y la capacidad de
supervision, preparando al alumnado para aplicar estos ejercicios en diferentes contextos profesionales.

Estrategia en la practica:

La estrategia de la practica utilizada en esta unidad de trabajo es la seleccion de estrategias mixtas (Global-
Analitica-Global, Global-Analitica-Analitica-Global y Global-Analitica-Global-Analitica-Global), ya que
responde a la necesidad de equilibrar la ejecucion practica de los ejercicios con la correccion y el
perfeccionamiento técnico.

Estilos de ensefianza:

e Mando directo: El profesor/a explicara los fundamentos del entrenamiento en suspension, apoyandose
en presentaciones, videos y pizarra digital. Antes de la practica, realizard demostraciones detalladas
sobre técnica, postura y errores comunes, dando espacio para preguntas y aclaraciones.

e Ensefianza reciproca: Los/as estudiantes trabajaran en parejas o trios, alternando roles de ejecutor,
observador/instructor y, si es necesario, auxiliar. Esto permitird una retroalimentacion continua y el
desarrollo de competencias técnicas y sociales.

e Ensefianza basada en la tarea: los/as estudiantes ejecutan los ejercicios de manera autbnoma, mientras
recibe correcciones del profesor en momentos clave.

Organizacion/distribucion del alumnado:

e El alumnado se organizara en trios, alternando los siguientes roles: ejecutor, instructor y apuntador
del diario de campo. La sesién se dividira en blogques de trabajo, donde cada alumno/a pasara por los
tres roles. Después de cada tanda de ejercicios, los alumnos/as rotaran de funcion hasta que todos
hayan asumido cada uno de los tres papeles.

Feedback utilizado:

e Feedback concurrente: se da mientras el/la estudiante ejecuta el ejercicio, permitiendo correcciones
en tiempo real.

Posicién del profesor/a durante la sesion:

e Posicion interna, dentro del grupo: el profesor se mueve entre los alumnos/as para ofrecer
correcciones individuales/parejas/trios y un seguimiento mas cercano de la ejecucion.
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1. Material de suspension (TRX): para la practica de los ejercicios especificos de fuerza en suspension.

2. Colchonetas: para ejercicios complementarios y estiramientos.

3. Bloc de notas/diario de sesiones: para que el alumnado registre observaciones, aprendizajes,
reflexiones y la evolucion de las sesiones. Este material se entregara al finalizar la unidad como parte

de la evaluacioén.

N.° participantes:24 alumnos/as.

Descripcion

Descripcion
grafica

Tiempo

Calentamiento

Movilidad articular con y sin
material de suspension (cuello,
hombros, codos, cadera, rodillas y
tobillos), combinada con el repaso
de dudas de la sesion anterior para
optimizar el tiempo.

20°

Parte principal

1. Press de pecho (TRX).

Breve explicacion tedrica,
demostracion préctica y ejecucion
guiada por el alumnado.

97

2. Press de triceps (TRX).
Breve explicacion tedrica,
demostracién préactica y ejecucion
guiada por el alumnado.
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3. Apertura vertical de pecho
(TRX).

Breve explicacion tedrica,
demostracion préctica y ejecucion
guiada por el alumnado.
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4. Apertura pectoral T (TRX).
Breve explicacion teorica,
demostracién préactica y ejecucion
guiada por el alumnado.

Y W

/:i\":- t ."O') J
¥\

5. Apertura pectoral Y (TRX).
Breve explicacion tedrica,
demostracidn practica y ejecucion
guiada por el alumnado.

&
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i \.,-@}/
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Estiramientos basicos con material
en suspension. (Dorsal, pectoral y
gluteo)

Estiramientos tren inferior sin
material en suspension (cuadriceps,
isquiotibiales y gemelos.)

Apuntar observaciones diario de
campo.

15°

10°
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Atencion a la diversidad: Para la alumna con dislexia, se reforzara el aprendizaje mediante explicaciones
orales, demostraciones practicas y apoyo visual con videos e iméagenes.

Actividades de refuerzo: revision guiada con correcciones individuales, ejercicios con menor carga
mediante ajustes en la inclinacion del cuerpo y aprendizaje entre comparieros/as para reforzar conceptos.

Actividades de ampliacion: ejercicios avanzados con mayor inestabilidad y disefio de progresiones de
entrenamiento adaptadas a distintos niveles.

TIC/TAC/TEP:

e Tableta: para apuntar aspectos sobre las sesiones, pasar lista, etc.
e Internet: para acceder a recursos en linea.
e Pizarra digital: para explicar conceptos, imagenes y videos relacionados con la sesion.

Observaciones:

El objetivo de esta sesion es introducir el trabajo especifico de la fuerza del pectoral y triceps.

Antes de empezar la practica, se realizara el calentamiento de manera grupal. Y una vez finalizado, se
iniciara con un breve repaso de los conceptos de los ejercicios de fuerza dorsal y biceps, aprendidos en la

sesion anterior, resolviendo dudas. y comenzando el trabajo especifico de fuerza del pectoral y triceps.

Posteriormente, se introduciran ejercicios de trabajo de pectoral y triceps como flexiones, aperturas y sus
variantes, explicando las diferentes progresiones y adaptaciones en funcion del nivel de cada alumno/a.

Durante la practica, los estudiantes seguiran en trios, alternando roles, y registrando en el diario de campo
los conceptos desarrollados, incluyendo los ejercicios de pectoral y triceps, observaciones sobre la ejecucion
y las correcciones aplicadas a sus comparieros.

Para concluir la sesion, se finalizara con los estiramientos con todo el grupo clase.

NOMBRE MODULO: Fitness en sala de entrenamiento polivalente. 1148.
FECHA: 21/01/2025

U.D.T.: Trabajo de Fuerza con material de Suspension: Guia para Instructores.
N.° SESION: S5 DURACION: 90’

Obijetivos de la sesién:
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Aplicar ejercicios especificos de fuerza en suspension para el trabajo del Core.

Desarrollar la capacidad de estabilizacion y activacion del Core, mediante ejercicios estaticos y
dindmicos como planchas frontales y laterales, y trabajo del cuadrado lumbar.

Fomentar la autonomia en la planificacion del entrenamiento, guiando al alumnado en la elaboracion
de una propuesta de entrenamiento general de fuerza en suspension basada en sus observaciones del
diario de campo.

Resultados de aprendizaje:

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.

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:

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

Se ha demostrado el uso y manejo de los apartados y materiales de la sal de entrenamiento
polivalente, sefialando las precauciones a tener en cuenta en la utilizacion de los mismos.

Se han realizado las adaptaciones necesarias en los aparatos y las maquinas de una sala de
entrenamiento polivalente para que puedan ser utilizadas para usuarios con dificultades en el agarra,
en el equilibrio o con movilidad reducida.

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

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.

Contenidos:

Descripcion y demostracion de los ejercicios de acondicionamiento fisico en sala de entrenamiento
polivalente.
Coordinacion de actividades en la sala de entrenamiento polivalente.

Instalaciones/espacios:

Tennis Salou H20: instalacion deportiva que cuenta con espacios amplios y bien acondicionados
para realizar actividades fisicas de fuerza. Se dispone de areas especificas de suspension y
calentamiento.

Sala de fitness gimnasio: sala equipada con una amplia variedad de maquinas, pesas libres y material
de suspension.
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Justificacion de la metodologia:

La quinta sesion de la Unidad de Trabajo "Trabajo de Fuerza con Material de Suspension: Guia para
Instructores" se enfoca en el desarrollo del Core, integrando ejercicios especificos para mejorar la
estabilidad y activacion muscular en suspension.

Se emplea una metodologia préctica y progresiva, combinando el mando directo para la explicacion inicial
de los ejercicios y la ensefianza basada en la tarea, donde los alumno/as ejecutan los ejercicios de manera
autdnoma, con correcciones del profesor en momentos clave. La estructura en trios se mantiene en la
primera parte de la sesion, permitiendo la observacion, autoevaluacion y analisis técnico de los ejercicios.

Siguiendo una estrategia Global-Analitica-Global, se inicia con la practica segmentada de ejercicios basicos
del Core, como planchas frontales y laterales, avanzando hacia variantes dinamicas con mayor control
postural. Ademas, se fomenta la autonomia en la planificacion del entrenamiento, guiando al alumnado en la
creacion de una propuesta de entrenamiento general basada en las observaciones de su diario de campo.

Para garantizar la accesibilidad, se aplican adaptaciones metodoldgicas bajo el enfoque DUA, asegurando
que todos los estudiantes puedan participar segun sus capacidades. Esta sesion refuerza la comprension
técnica y la capacidad de planificacion, dotando al alumnado de herramientas clave para la aplicacion del
entrenamiento en suspension en diferentes contextos profesionales.

Estrategia en la practica:

La estrategia de la practica utilizada en esta unidad de trabajo es la seleccion de estrategias mixtas (Global-
Analitica-Global, Global-Analitica-Analitica-Global y Global-Analitica-Global-Analitica-Global), ya que
responde a la necesidad de equilibrar la ejecucion practica de los ejercicios con la correccion y el
perfeccionamiento técnico.

Estilos de ensefanza:

e Mando directo: El profesor/a explicara los fundamentos del entrenamiento en suspension, apoyandose
en presentaciones, videos y pizarra digital. Antes de la practica, realizara demostraciones detalladas
sobre técnica, postura y errores comunes, dando espacio para preguntas y aclaraciones.

e Ensefianza reciproca: Los/as estudiantes trabajaran en parejas o trios, alternando roles de ejecutor,
observador/instructor y, si es necesario, auxiliar. Esto permitird una retroalimentacion continuay el
desarrollo de competencias técnicas y sociales.

e Ensefianza basada en la tarea: los/as estudiantes ejecutan los ejercicios de manera autbnoma, mientras
recibe correcciones del profesor en momentos clave.

Organizacion/distribucion del alumnado:

e El alumnado se organizara en trios, alternando los siguientes roles: ejecutor, instructor y apuntador
del diario de campo. La sesion se dividira en bloques de trabajo, donde cada alumno/a pasara por los
tres roles. Después de cada tanda de ejercicios, los alumnos/as rotaran de funcion hasta que todos
hayan asumido cada uno de los tres papeles.
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e Trabajo individual.

Feedback utilizado:

e Feedback concurrente: se da mientras el/la estudiante ejecuta el ejercicio, permitiendo correcciones
en tiempo real.

Posicion del profesor/a durante la sesion:

e Posicion interna, dentro del grupo: el profesor se mueve entre los alumnos/as para ofrecer
correcciones individuales/parejas/trios y un seguimiento mas cercano de la ejecucion.

Material:

1. Material de suspension (TRX): para la practica de los ejercicios especificos de fuerza en suspension.

2. Colchonetas: para ejercicios complementarios y estiramientos.

3. Bloc de notas/diario de sesiones: para que el alumnado registre observaciones, aprendizajes,
reflexiones y la evolucion de las sesiones. Este material se entregara al finalizar la unidad como parte
de la evaluacion.

N.° participantes:24 alumnos/as.

Descripcion Descripcion Tiempo
grafica

Calentamiento Movilidad articular con y sin 20°
material de suspension (cuello,

hombros, codos, cadera, rodillas y
tobillos), combinada con el repaso
de dudas de la sesion anterior para

optimizar el tiempo. i
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Parte principal

1. Plancha frontal isométrica
(TRX).

Breve explicacion tedrica,
demostracion préctica y ejecucion
guiada por el alumnado.

9)
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2. Plancha lateral con flexion
de cadera lateral (TRX).

Breve explicacion teorica,
demostracién préactica y ejecucion
guiada por el alumnado.

3. Plancha frontal con flexién
de cadera (TRX).

Breve explicacion tedrica,
demostracidn practica y ejecucion
guiada por el alumnado.

4. Puente lumbar (TRX).
Breve explicacion tedrica,
demostracidn préactica y ejecucion
guiada por el alumnado.

9’

5. Crunch abdominal (TRX).
Breve explicacion tedrica,
demostracién préactica y ejecucion
guiada por el alumnado.

9’
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V. Calma Estiramientos basicos con material
en suspension. (Dorsal, pectoral y
gluteo)

15°

Estiramientos tren inferior sin
material en suspensién (cuadriceps,
isquiotibiales y gemelos.)

10°
Apuntar observaciones diario de
campo.

Atencion a la diversidad: Para la alumna con dislexia, se reforzara el aprendizaje mediante explicaciones
orales, demostraciones practicas y apoyo visual con videos e imégenes.

Actividades de refuerzo: revision guiada con correcciones individuales, ejercicios con menor carga
mediante ajustes en la inclinacion del cuerpo y aprendizaje entre comparieros/as para reforzar conceptos.

Actividades de ampliacion: ejercicios avanzados con mayor inestabilidad y disefio de progresiones de
entrenamiento adaptadas a distintos niveles.

TIC/TAC/TEP:

e Tableta: para apuntar aspectos sobre las sesiones, pasar lista, etc.
e Internet: para acceder a recursos en linea.
e Pizarra digital: para explicar conceptos, imagenes y videos relacionados con la sesion.

Observaciones:

El objetivo de esta sesion es introducir el trabajo especifico de la del Core.
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Antes de empezar la practica, se realizara el calentamiento de manera grupal. Y una vez finalizado, se
iniciara con un breve repaso de los conceptos de los ejercicios de fuerza del pectoral y del triceps,
aprendidos en la sesion anterior, resolviendo dudas. y comenzando el trabajo especifico del Core.

Posteriormente, se explicaran ejercicios especificos para el Core, como planchas frontales y laterales,
estaticas y dinamicas y trabajo del cuadrado lumbar con sus variantes, haciendo énfasis en la estabilidad y el
control postural.

Para concluir la sesion practica, todo el grupo clase realizara los estiramientos.

Una vez finalizado el trabajo de fuerza del Core y los estiramientos, el alumnado trabajaran de forma
individual, iniciando la confeccidn de la propuesta de entrenamiento general de fuerza en suspension, basado
en las observaciones recogidas en su diario de campo. Se les guiara en la eleccion de ejercicios, la
estructuracién de la sesion y la progresion de intensidades.

NOMBRE MODULO: Fitness en sala de entrenamiento polivalente. 1148.
FECHA: 28/01/2025

U.D.T.: Trabajo de Fuerza con material de Suspension: Guia para Instructores.
N.© SESION: S6 DURACION: 90’

Objetivos de la sesion:

e Finalizar la propuesta de entrenamiento general de fuerza en suspension.

e Resolver dudas generales y practicar los ejercicios, facilitando la preparacion del alumnado para la
evaluacion practica.

¢ Iniciar el proceso de evaluacion.

Resultados de aprendizaje:

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

e 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.

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

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

e Se ha demostrado el uso y manejo de los apartados y materiales de la sal 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 maquinas de una sala de
entrenamiento polivalente para que puedan ser utilizadas para usuarios con dificultades en el agarra,
en el equilibrio o con movilidad reducida.

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

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

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

Se han corregido los errores de ejecucion en los ejercicios propuestos, indicando sus causas y la forma de
ejecucion correcta.

Contenidos:

e Descripcion y demostracion de los ejercicios de acondicionamiento fisico en sala de entrenamiento
polivalente.

e Coordinacion de actividades en la sala de entrenamiento polivalente.

e Direccion y dinamizacion de sesiones de entrenamiento en una sala de entrenamiento polivalente.

Instalaciones/espacios:

e Tennis Salou H20: instalacién deportiva que cuenta con espacios amplios y bien acondicionados
para realizar actividades fisicas de fuerza. Se dispone de areas especificas de suspension y
calentamiento.

e Sala de fitness gimnasio: sala equipada con una amplia variedad de maquinas, pesas libres y material
de suspension.

Justificacion de la metodologia:

La sexta sesion de la Unidad de Trabajo "Trabajo de Fuerza con Material de Suspension: Guia para
Instructores™ tiene como objetivo la finalizacion y entrega de la propuesta de entrenamiento, la resolucion de
dudas y el inicio de la evaluacion préctica.

Se emplea una metodologia estructurada y participativa, donde el alumnado trabaja de manera autbnoma en
la Gltima revision de su propuesta de entrenamiento y practica los ejercicios antes del examen. Se mantiene
el mando directo para aclaraciones generales y se fomenta la ensefianza reciproca, permitiendo que los
estudiantes refuercen sus conocimientos mediante la practica en parejas.
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Siguiendo una estrategia Global-Analitica-Global, se inicia con la resolucion de dudas y préactica guiada,
seguida del inicio del examen, donde cada alumno/a asumira los roles de ejecutor e instructor. Ademas, se
aplican adaptaciones metodoldgicas basadas en el DUA, permitiendo formatos alternativos de entrega del
diario de campo y ajustes en la evaluacion para garantizar una experiencia equitativa.

Este enfoque asegura una preparacion efectiva para la evaluacion final, reforzando la capacidad del
alumnado para disefiar y dirigir sesiones de entrenamiento en suspension con criterio profesional.

Estrategia en la practica:

La estrategia de la practica utilizada en esta unidad de trabajo es la seleccion de estrategias mixtas (Global-
Analitica-Global, Global-Analitica-Analitica-Global y Global-Analitica-Global-Analitica-Global), ya que
responde a la necesidad de equilibrar la ejecucidn practica de los ejercicios con la correccién y el
perfeccionamiento técnico.

Estilos de ensefianza:

e Mando directo: El profesor/a explicara los fundamentos del entrenamiento en suspension, apoyandose
en presentaciones, videos y pizarra digital. Antes de la practica, realizara demostraciones detalladas
sobre técnica, postura y errores comunes, dando espacio para preguntas y aclaraciones.

e Ensefianza reciproca: Los/as estudiantes trabajaran en parejas o trios, alternando roles de ejecutor,
observador/instructor y, si es necesario, auxiliar. Esto permitird una retroalimentacion continuay el
desarrollo de competencias técnicas y sociales.

e Ensefianza basada en la tarea: los/as estudiantes ejecutan los ejercicios de manera autbnoma, mientras
recibe correcciones del profesor en momentos clave.

e Coevaluacion: la unidad de trabajo incluye rabricas de coevaluacion, lo que fomenta la reflexion critica
y el analisis del desempefio de los compafieros/as.

Organizacion/distribucion del alumnado:

e Elalumnado se organizara en parejas para realizar la realizacion del examen.

Feedback utilizado:

e Feedback inmediato: se proporciona justo después de la ejecucion para reforzar la correccion técnica.

Posicion del profesor/a durante la sesion:

e Posicion central, externa al grupo: el profesor supervisa la clase desde fuera, asegurando que todos/as
comprendan las indicaciones y corrigiendo de forma global.

Material:

1. Material de suspension (TRX): para la practica de los ejercicios especificos de fuerza en suspension.
2. Colchonetas: para ejercicios complementarios y estiramientos.
3. Bloc de notas/diario de sesiones: para que el alumnado registre observaciones, aprendizajes,
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reflexiones y la evolucion de las sesiones. Este material se entregara al finalizar la unidad como parte

de la evaluacion.
4. Cronometro: para el control del tiempo en los ejercicios.
5. 10 entrenamientos disefiados.

N.° participantes: 24 alumnos/as.

Descripcion

Descripcion
grafica

Tiempo

Acabar de disefiar su propuesta de
entrenamiento general de fuerza en
suspension, resolver dudas
generales de la clase y practicar
para su examen.

Entregar diario.

30°

Parte principal 1. Examen practico.

El profesor formara las parejas y el
orden del examen al azar. Entraran
dos parejas a la vez. Se presentaran
10 entrenamientos ocultos y cada

alumno/a elegira uno al azar.

Uno haré el ejercicio (ejecutor) y el
otro lo dirigira y corregira
(instructor), durante 10 minutos
cada uno. Luego se intercambian los
roles. Al acabar, entran nuevas

parejas.

Se evaluaran 12 alumnos/as de

forma ordenada y justa.

60’
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V. Calma Rubricas de coevaluacion de las Durante la
parejas que se han examinado. realizacion del
examen.

Atencion a la diversidad: Para la alumna con dislexia, se reforzara el aprendizaje mediante explicaciones
orales, demostraciones practicas y apoyo visual con videos e iméagenes. Ademas, se permitira la presentacion
del diario de campo en formato audiovisual o mediante esquemas visuales.

Actividades de refuerzo: revision guiada con correcciones individuales, ejercicios con menor carga
mediante ajustes en la inclinacidn del cuerpo y aprendizaje entre compaferos/as para reforzar conceptos.

Actividades de ampliacién: ejercicios avanzados con mayor inestabilidad y disefio de progresiones de
entrenamiento adaptadas a distintos niveles.

TIC/TAC/TEP:

Tableta: para apuntar aspectos sobre las sesiones, pasar lista, etc.

Internet: para acceder a recursos en linea.

Pizarra digital: para explicar conceptos, imagenes y videos relacionados con la sesion.
QR: Rubricas de coevaluacion: Google Question Form.
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Observaciones:

La penultima sesion estd programada para que los/as alumnos/as acaben de disefiar su propuesta de
entrenamiento general de fuerza en suspension, resolver dudas generales de la clase, practicar para su
examen Y el inicio de evaluacion del alumnado.

Una vez utilizado este tiempo, todos/as los/as alumnos/as deberan entregar su diario de campo, con la
propuesta de entrenamiento.

El profesor asignara las parejas de forma aleatoria, tanto las parejas, como el orden de examinarse. Para
realizar el examen, entrar&n dos parejas a la vez, de manera que se pueda llevar un control detallado de la
evaluacion. Se presentaran diez entrenamientos previamente disefiados, manteniéndolos ocultos para que los
alumnos/as no los vean con antelacion.

Cada alumno/a elegira un entrenamiento al azar y lo ejecutara siguiendo la dinamica establecida. Uno
asumira el rol de ejecutor, mientras que el otro actuara como instructor, guiando y corrigiendo la ejecucién
para asegurar la correcta aplicacion de lo aprendido.

Cada alumno/a dispondra de 10 minutos en cada rol. Una vez finalizado el tiempo, los roles se
intercambiaran dentro de la misma pareja para que ambos estudiantes realicen ambas funciones. Al finalizar
la tanda, saldran esas parejas y entraran dos nuevas parejas para continuar con la evaluacién. En esta sesion
se evaluaran 12 alumnos/as, asegurando una evaluacion progresiva y equitativa.

NOMBRE MODULO: Fitness en sala de entrenamiento polivalente. 1148
FECHA: 04/02/2025

U.D.T.: Trabajo de Fuerza con material de Suspension: Guia para Instructores.
N.° SESION: S7 DURACION: 90’

Objetivos de la sesion:

e Finalizar la evaluacion préactica del alumnado.

e Promover la autoevaluacion/coevaluacion y la reflexion sobre el aprendizaje, a traves de la revision
del diario de campo corregido y el analisis de progreso individual.

e Realizar un cierre de la unidad didactica, en un debate grupal para valorar la experiencia, el
aprendizaje adquirido y sus aplicaciones futuras.

Resultados de aprendizaje:
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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.

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.

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

Criterios de evaluacién:

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

Se ha demostrado el uso y manejo de los apartados y materiales de la sal de entrenamiento
polivalente, sefialando las precauciones a tener en cuenta en la utilizacion de los mismos.

Se han realizado las adaptaciones necesarias en los aparatos y las maquinas de una sala de
entrenamiento polivalente para que puedan ser utilizadas para usuarios con dificultades en el agarra,
en el equilibrio o con movilidad reducida.

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

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.

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

Se han corregido los errores de ejecucion en los ejercicios propuestos, indicando sus causas y la forma de
ejecucion correcta.

Contenidos:

Descripcion y demostracion de los ejercicios de acondicionamiento fisico en sala de entrenamiento
polivalente.

Coordinacion de actividades en la sala de entrenamiento polivalente.

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

Instalaciones/espacios:

Tennis Salou H20: instalacion deportiva que cuenta con espacios amplios y bien acondicionados
para realizar actividades fisicas de fuerza. Se dispone de areas especificas de suspension y
calentamiento.

Sala de fitness gimnasio: sala equipada con una amplia variedad de maquinas, pesas libres y material
de suspension.

Justificacion de la metodologia:
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La séptima y Ultima sesion de la Unidad de Trabajo "Trabajo de Fuerza con Material de Suspension: Guia
para Instructores” se centra en la finalizacion de la evaluacion practica, la reflexion sobre el proceso de
aprendizaje y el cierre de la unidad.

Se emplea una metodologia practica y reflexiva, iniciando con la evaluacion final de los alumnos/as
restantes mediante la dinamica de ejecutor e instructor. Se mantiene el mando directo en la supervision del
examen, proporcionando feedback inmediato para asegurar la correccion técnica y la aplicacion de los
conocimientos adquiridos.

En la segunda parte de la sesion, se promueve el aprendizaje autorregulado, con la revision y devolucién del
diario de campo corregido para favorecer la autoevaluacion y la reflexion critica. Finalmente, se organiza un
debate grupal, fomentando el andlisis colectivo del proceso de aprendizaje, la valoracién del progreso
individual y la aplicacion del entrenamiento en suspension en futuros contextos profesionales.

Esta sesion permite cerrar la unidad de manera estructurada, consolidando los conocimientos adquiridos y
favoreciendo la autonomia del alumnado en su desarrollo profesional.

Estrategia en la practica:

La estrategia de la practica utilizada en esta unidad de trabajo es la seleccion de estrategias mixtas (Global-
Analitica-Global, Global-Analitica-Analitica-Global y Global-Analitica-Global-Analitica-Global), ya que
responde a la necesidad de equilibrar la ejecucion practica de los ejercicios con la correccion y el
perfeccionamiento técnico.

Estilos de ensefanza:

e Mando directo: El profesor/a explicara los fundamentos del entrenamiento en suspension, apoyandose
en presentaciones, videos y pizarra digital. Antes de la practica, realizara demostraciones detalladas
sobre técnica, postura y errores comunes, dando espacio para preguntas y aclaraciones.

e Ensefianza reciproca: Los/as estudiantes trabajaran en parejas o trios, alternando roles de ejecutor,
observador/instructor y, si es necesario, auxiliar. Esto permitird una retroalimentacion continuay el
desarrollo de competencias técnicas y sociales.

e Ensefianza basada en la tarea: los/as estudiantes ejecutan los ejercicios de manera autbnoma, mientras
recibe correcciones del profesor en momentos clave.

e Coevaluacion: la unidad de trabajo incluye rubricas de coevaluacién, lo que fomenta la reflexion critica
y el andlisis del desempefio de los compafrieros/as.

Organizacién/distribucion del alumnado:

e El alumnado se organizara en parejas para realizar la realizacion del examen.
e Profesor-clase, en formato debate, cierre de la unidad.

Feedback utilizado:

e Feedback inmediato: se proporciona justo después de la ejecucion para reforzar la correccion técnica.
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Posicién del profesor/a durante la sesion:

e Posicidn central, externa al grupo: el profesor supervisa la clase desde fuera, asegurando que todos/as
comprendan las indicaciones y corrigiendo de forma global.

Material:

1. Material de suspension (TRX): para la préctica de los ejercicios especificos de fuerza en suspension.

2. Colchonetas: para ejercicios complementarios y estiramientos.

3. Bloc de notas/diario de sesiones: para que el alumnado registre observaciones, aprendizajes,
reflexiones y la evolucion de las sesiones. Este material se entregara al finalizar la unidad como parte
de la evaluacion.

4. Cronometro: para el control del tiempo en los ejercicios.

10 entrenamientos disefiados.

o

N.° participantes:24 alumnos/as.

Descripcion Descripcion Tiempo
grafica

Parte principal 1. Examen préctico. 60’

Entraran dos parejas a la vez. Se
presentaran 10 entrenamientos

ocultos y cada alumno/a elegira uno

al azar.

Uno hara el ejercicio (ejecutor) y el
otro lo dirigira y corregira
(instructor), durante 10 minutos
cada uno. Luego se intercambian los
roles. Al acabar, entran nuevas

parejas.

Se evaluaran 12 alumnos/as de

forma ordenada y justa.
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2. Rdbricas de coevaluacion de Durante la realizacién
las parejas que se han del examen.
examinado.

3. Cierre de la unidad formato 30’
debate general. O

Atencion a la diversidad: Para la alumna con dislexia, se reforzara el aprendizaje mediante explicaciones
orales, demostraciones practicas y apoyo visual con videos e imagenes. Ademas, se permitira la presentacion
del diario de campo en formato audiovisual 0 mediante esquemas visuales.

Actividades de refuerzo: revision guiada con correcciones individuales, ejercicios con menor carga
mediante ajustes en la inclinacién del cuerpo y aprendizaje entre compafieros/as para reforzar conceptos.

Actividades de ampliacion: ejercicios avanzados con mayor inestabilidad y disefio de progresiones de
entrenamiento adaptadas a distintos niveles.

TIC/TAC/TEP:

Tableta: para apuntar aspectos sobre las sesiones, pasar lista, etc.

Internet: para acceder a recursos en linea.

Pizarra digital: para explicar conceptos, iméagenes y videos relacionados con la sesion.
QR: Rubricas de coevaluacion: Google Question Form.
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Observaciones:

El objetivo de esta sesion es completar la evaluacion practica de los alumnos/as restantes y realizar una
conclusion final sobre el aprendizaje adquirido a lo largo de la unidad. A través de esta evaluacion, se
valoraré la correcta ejecucion técnica de los ejercicios y la capacidad de instruccion de cada estudiante.
Ademas, el cierre de la unidad permitira reflexionar sobre la experiencia y el proceso de aprendizaje,
fomentando un analisis critico y colectivo.

En la primera parte de la sesion, se evaluaran los 12 alumnos/as restantes que no realizaron el examen
practico en la sesion anterior. La dindmica de evaluacion serd la misma: los alumnos/as trabajaran en
parejas, donde cada uno elegira un entrenamiento al azar entre los previamente disefiados por el profesor.
Uno asumira el rol de ejecutor, mientras que el otro actuara como instructor, asegurando la correcta
aplicaciéon de lo aprendido.

Cada alumno/a dispondra de 10 minutos en cada rol antes de intercambiar funciones. Una vez finalizada
cada tanda de evaluacion, las parejas saldran y entraran dos nuevas parejas hasta completar la evaluacién de
todos los estudiantes programados para esta sesion.

En la segunda parte de la sesidn, con el tiempo restante, el profesor devolvera los diarios de campo
corregidos, permitiendo a cada alumno/a revisar sus observaciones y aprendizajes registrados a lo largo de la
unidad. Esta devolucion servira para consolidar la autoevaluacion y reforzar el aprendizaje mediante la
reflexion final.

Se realizara un cierre de la unidad, donde el grupo participara en una conclusion general y una valoracion
colectiva de la experiencia. Se abrira un espacio para el debate grupal, en el que los alumnos/as podran
reflexionar sobre su progreso, los aspectos mas relevantes del entrenamiento en suspensién y las posibles
aplicaciones en su futuro profesional.
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VII. CONCLUSIONES
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7. CONCLUSIONES

El presente Trabajo de Fin de Master tenia como propésito principal disefiar,
aplicar y valorar una Unidad de Trabajo centrada en el entrenamiento de fuerza con
material de suspension, dirigida al alumnado de segundo curso del Ciclo Formativo de
Grado Superior en Acondicionamiento Fisico. A continuacion, se detalla el grado de
cumplimiento de los objetivos generales y especificos propuestos, valorando de forma

reflexiva y critica el proceso seguido y los resultados obtenidos.

e OGL. Disefiar una unidad de trabajo para el alumnado de 2.° de CFGS en

Acondicionamiento Fisico sobre el trabajo de fuerza en suspension.

Este objetivo se considera plenamente alcanzado, ya que se ha elaborado una
Unidad de Trabajo coherente y fundamentada, compuesta por siete sesiones
estructuradas, que integran contenidos técnicos, metodologias activas y estrategias
inclusivas. La propuesta esta alineada con los elementos curriculares del modulo
“Fitness en sala de entrenamiento polivalente” y responde a las necesidades formativas
y profesionales del alumnado, ofreciendo un recurso realista y aplicable en el contexto

de la Formacioén Profesional.

En relacion con los OE1 y OEZ2, se ha realizado una revisién actualizada sobre el
entrenamiento en suspension, seleccionando ejercicios fundamentales y disefiando
sesiones adaptadas a diferentes objetivos. Esta revision ha estado apoyada en fuentes
especializadas y experiencias personales acumuladas, lo que ha permitido construir una

base tedrico-practica solida. La estructuracion de las sesiones ha contemplado tanto los
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aspectos técnicos del entrenamiento como los pedagdgicos, con especial atencién a la

progresion, la seguridad y la participacion activa del alumnado.

e 0OG2. Analizar criticamente la programacion didactica del centro Institut

Cal-lipolis y presentar propuestas de mejora.

También se considera cumplido, ya que se ha desarrollado un analisis detallado
de la programacion del modulo en el que se inserto la propuesta, identificando aspectos
positivos como el uso de metodologias activas y el vinculo con el entorno profesional.
Asimismo, se han sefialado areas susceptibles de mejora, como una mayor atencion a la
diversidad o la optimizacién de recursos materiales, proponiendo soluciones viables y

adaptadas al contexto del centro.

En cuanto al OE3, vinculado al analisis de metodologias y estrategias de
evaluacion, se ha podido observar la coherencia entre los métodos empleados en el
centro y los planteamientos tedricos del TFM. Se ha valorado positivamente la
implementacién parcial de metodologias activas como el ABP y el aprendizaje
cooperativo, y se han sugerido mejoras para su aplicacion mas sistematica,

especialmente en lo que respecta a la evaluacién competencial del alumnado.

El OE4, por su parte, ha sido parcialmente alcanzado. Aunque se han propuesto
mejoras relacionadas con la inclusion de herramientas TIC, rubricas de coevaluacion y
estrategias de autoevaluacion, algunas de ellas no pudieron aplicarse con la profundidad

deseada durante la implementacion de la Unidad. En especial, aspectos vinculados a la
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evaluacion competencial integral y al seguimiento individualizado del alumnado

requeririan de mas tiempo y recursos para ser desarrollados plenamente.

Este TFM ha permitido cumplir con los objetivos planteados, integrar teoria y
practica en un contexto real, y generar una propuesta educativa con valor pedagdgico y
aplicabilidad profesional. A su vez, ha servido como espacio de reflexion sobre la
propia practica docente, ofreciendo aprendizajes que van mas alla del aula y que invitan
a seguir investigando y mejorando la formacion en el ambito del acondicionamiento

fisico.

Mas alla de los resultados alcanzados y de los objetivos cumplidos, este Trabajo
de Fin de Master ha supuesto para mi un proceso de crecimiento personal y profesional.
Disenar y llevar a la practica una unidad didactica desde cero, enfrentandome a los retos
reales del aula, me ha permitido comprender en profundidad la complejidad y la riqueza

de la labor docente.

He aprendido que ensefiar no es solo transmitir conocimientos, sino también
observar, adaptarse, escuchar al alumnado y generar entornos de aprendizaje
significativos. Esta experiencia ha reforzado mi vocacién por la educacion y el
entrenamiento, y me ha confirmado que quiero seguir formandome, investigando y

mejorando como futuro docente.
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VIIL. LIMITACIONES Y
POSIBILIDADES DE PROYECTOS DE
INVESTIGACION EDUCATIVA
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8 LIMITACIONES Y POSIBILIDADES DE PROYECTOS DE
INVESTIGACION EDUCATIVA.,

8.1 Limitaciones de la Unidad de Trabajo

La implementacién de la Unidad de Trabajo en el grupo de segundo curso del
CFGS en Acondicionamiento Fisico ha sido una experiencia sumamente enriquecedora,
tanto en lo pedagogico como en lo personal. No obstante, su desarrollo en un contexto

real también ha revelado ciertas limitaciones.

Una de las principales limitaciones ha estado relacionada con la gestion del
tiempo. A pesar de que las sesiones estaban estructuradas de forma detallada, los ritmos
reales del grupo, los pequefios imprevistos logisticos y la necesidad de adaptar ciertas
tareas a las caracteristicas del alumnado hicieron que algunos contenidos tuvieran que
ser sintetizados o reformulados sobre la marcha. Esta circunstancia, mas alla de ser un
contratiempo, me permitio tomar conciencia de la importancia de mantener una

planificacion flexible, abierta a reajustes y atenta a la realidad del aula.

También se presentaron algunas dificultades vinculadas a la disponibilidad de
material. En determinadas sesiones, la cantidad de dispositivos de suspension
disponibles no permitia trabajar de forma simultanea con todos los grupos, lo que obligd
a modificar la dindmica prevista. Sin embargo, esta situacion fue aprovechada para
fomentar la rotacion por estaciones, la cooperacion entre comparfieros/as y la

observacion activa.

Por otro lado, el propio proceso de evaluacion, aunque cuidadosamente

disefiado, también presento retos. La autoevaluacion y la coevaluacion, si bien
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resultaron Gtiles, necesitarian un mayor acompariamiento para que el alumnado aprenda

a aplicarlas con mas profundidad y sentido critico.

Desde una perspectiva mas personal, esta experiencia ha sido clave para
comprender que una buena programacién no garantiza por si sola una buena
intervencion: lo esencial es la capacidad del docente para observar, escuchar y adaptarse

constantemente.

8.2 Posibilidades de Proyectos de Investigacion Educativa.
A partir de la experiencia vivida con esta Unidad de Trabajo, han surgido
inquietudes que podrian servir para futuras investigaciones dentro del &mbito

educativo.

Una primera linea de investigacion interesante seria analizar con mayor rigor el
impacto del entrenamiento en suspension en la mejora de variables como la fuerza
funcional, la coordinacion o la motivacién del alumnado. Recoger datos antes, durante y
después de la intervencion permitiria valorar su eficacia real y contrastar los beneficios

percibidos con resultados cuantificables.

Otra posible linea de trabajo estaria centrada en la comparacién entre diferentes
metodologias de ensefianza aplicadas al ambito del acondicionamiento fisico: por
ejemplo, enfrentar propuestas basadas en la ensefianza tradicional frente a metodologias
activas como la ensefianza reciproca o el aprendizaje cooperativo, para determinar cual
genera mayores aprendizajes significativos, autonomia o implicacion por parte del

alumnado.
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Asimismo, la atencion a la diversidad durante la implementacion de la unidad
también plantea interrogantes pedagdgicos muy relevantes. La adaptacion de los
contenidos y recursos para una alumna con dislexia ha demostrado la necesidad de
pensar en propuestas mas inclusivas. Esto abre la posibilidad de investigar coémo aplicar
los principios del Disefio Universal para el Aprendizaje (DUA) en entornos de actividad
fisica, y como responder de manera efectiva a las diferentes necesidades del alumnado

sin perder de vista los objetivos técnicos del entrenamiento.

Por ultimo, otra posibilidad seria explorar el uso de herramientas digitales para
el andlisis del movimiento y la evaluacion del rendimiento fisico en entornos
educativos, asi como su integracion dentro de unidades practicas como la aqui
presentada. Aplicaciones maviles, realidad aumentada o analisis de video pueden
enriquecer las préacticas y favorecer un aprendizaje mas visual, autbnomo y ajustado a la

realidad tecnoldgica del sector.
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ANEXOS



ANEXO I. Rabrica coevaluacion: reproduccion de ejercicios en suspension.
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ANEXO II. Rubrica coevaluacién: reproduccion de figura de instructor/a.
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ANEXO IIl. Rubrica evaluacién diario de campo.
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musculares.

ftem 1 - No cumple 2 - Cumple 3 - Cumple
parcialmente totalmente
' Se trabaja Se trabajan todos
|1635er'ltjraggjan todos Se trabaja solo un parcialmente, faltan | los grupos
musgcu Izres grupo muscular. algunos grupos musculares de

manera equilibrada.

2. Se especifica el
tiempo de trabajo

No se menciona el
tiempo de trabajo.

Se menciona el
tiempo, pero de
forma parcial o
incompleta.

El tiempo de
trabajo esta
claramente
especificado para
cada ejercicio.

3. Se aportan

No se incluyen

Se incluyen
algunos graficos o

Se incluyen
graficos claros para

7. El entrenamiento

No presenta

Tiene cierta

aportaciones graficos o imagenes, pero no R
. hp todos los ejercicios
gréficas imagenes. para todos los
e propuestos.
ejercicios.
- Se detallan
- Se mencionan .
4. Especifica . . variantes para cada
- No se mencionan algunas variantes, S
variantes de los variantes ero no para todos | SECICIO, adaptadas
ejercicios ' pero no pa a diferentes
los ejercicios. .
niveles.
- Se mencionan Se detallan todos
5. Especifica :
aspectos No se mencionan glgunos aspectos los aspectos clave
. aspectos técnicos importantes, pero (postura,
importantes del N
eiercicio clave. no de manera respiracion, control
J completa. de movimientos).
... .. | ES aceptable, pero | Es claro, bien
6. El bloc de notas | Es confuso y dificil -eptable, p ) s
. . . podria mejorar en organizado y facil
tiene claridad de seguir. . ;
claridad. de seqguir.
Es creativo,

novedoso y con

ajuste a niveles

niveles.

estructurada.

propuesto es novedad ni originalidad, pero
L o : una propuesta
original creatividad. es poco innovador. | .
interesante.

. No se considera Hay cierta Incluye una
8. El entrenamiento g . -
. . progresion o progresion, pero no | progresion claray
tiene progresion y S 2

adaptacion a esta bien adaptada a

diferentes niveles.

9. Los objetivos del
entrenamiento

No estan definidos

Estan definidos,
pero sin suficiente

Estan claros, bien
planteados y son

suficiente claridad.

estan bien 0 son confusos. detalle alcanzables
definidos ' '
. Se menciona la .
10. El No se enfatiza la sequridad v Ia Se enfatiza la
entrenamiento estd | seguridad ni la cgu yia seguridad con
L técnica, pero sin ) .
basado en la técnica. instrucciones claras
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seguridad y la
técnica

para evitar
lesiones.
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