Catalogo
de Especialidades
Formativas

PROGRAMA FORMATIVO

EJERCICIOS BASICOS PARA LA PREVENCION DE LESIONES EN LA PRACTICA
CROSSTRAINING

Noviembre 2024

:g_._ cosmmo  rmes srmoms: ﬂ SISTEMA
7 = Vendaoon  SEPE NACIONAL DE EMPLEO



IDENTIFICACION DE LA ESPECIALIDAD Y PARAMETROS DEL CONTEXTO FORMATIVO

Denominacion de la EJERCICIOS BASICQS PARA LA PREVENCION DE
especialidad: LESIONES EN LA PRACTICA CROSSTRAINING
Familia Profesional: ACTIVIDADES FISICAS Y DEPORTIVAS

Area Profesional: ACTIVIDADES FiSICO DEPORTIVAS RECREATIVAS
Cédigo: AFDAO0040

Nivel de cualificaciéon 5

profesional:

Objetivo general

Dominar la técnica para la realizacion de ejercicios basicos en la prevencién de
lesiones de la practica CROSSTRAINING.

Relacién de médulos de formacion

EJERCICIOS BASICOS PARA LA PREVENCION DE
LESIONES EN LA PRACTICA CROSSTRAINING.

Modalidades de imparticion

Médulo 1 10 horas

Presencial
Duraciéon de la formacién

Duracion total 10 horas

Requisitos de acceso del alumnado

Acreditaciones Cumplir como minimo alguno de los siguientes requisitos:
/ titulaciones

-Certificado de profesionalidad de nivel 1
-Titulo Profesional Basico (FP Basica)

-Titulo de Graduado en Educacion Secundaria Obligatoria (ESO)
0 equivalente

-Titulo de Técnico (FP Grado medio) o equivalente
-Certificado de profesionalidad de nivel 2
-Haber superado la prueba de acceso a Ciclos Formativos de

Grado Medio
Experiencia Tendran prioridad para acceder a la formacién las personas
profesional candidatas que tengan experiencia laboral en el sector de la

Actividad fisica y el deporte.
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Prescripciones de formadores y tutores

Acreditacion

Cumplir como minimo alguno de los siguientes requisitos:

requerida - Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte (CAFYD)
- Técnico Superior en Animacién de Actividades Fisicas
y Deportivas (TAFAD)
- Certificado profesional: “Acondicionamiento fisico en
grupo con soporte musical”
- Certificado de profesionalidad: “Acondicionamiento fisico en
sala de entrenamiento polivalente”
Experiencia Cumplir como minimo alguno de los siguientes requisitos:
profesional - Con titulacién, 1 afio de experiencia profesional relacionada
minima con los contenidos
reguerida - Sin titulacién, 2 afios de experiencia profesional relacionada

con los contenidos

Competencia
docente

Cumplir como minimo alguno de los siguientes requisitos:

- Experiencia docente de al menos 100 horas

- Formacién metodolégica minimo 80 horas

- Experiencia 40 horas relacionadas con los
contenidos formativos

Requisitos minimos de espacios, instalaciones y equipamientos

Espacios formativos para 15

Incremento Superficie/
participante (Maximo 30
participantes)

Superficie m2

participantes

Aula de gestiéon

45.0 m? 2.4 m2? / participante

Aula actividades dirigidas Ciclo Indoor 75.0 m?

2.4 m2 [ participante

Espacio formativo

Equipamiento

Aula de gestiéon

- Mesa y silla para el formador

- Mesas vy sillas para el alumnado

- Material de aula

- Pizarra

- PC instalado en red con posibilidad de impresion de
documentos, cafidn con proyecciéon e Internet para el
formador

- PCs instalados en red e Internet con posibilidad de
impresion para los participantes

- Software especifico para el aprendizaje de cada
accion formativa.

Ciclo Indoor

Aula actividades dirigidas

- Equipo de musica
- Estructuras de croostraining
- kettlebells y dumbbells
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La superficie de los espacios e instalaciones estaran en funcion de su tipologia y del
namero de participantes. Tendran como minimo los metros cuadrados que se
indican para 15 participantes y el equipamiento suficiente para los mismos.

En el caso de que aumente el niumero de participantes, hasta un maximo de 30, la
superficie de las aulas se incrementara proporcionalmente (segun se indica en la
tabla en lo relativo a m?/participante) y el equipamiento estar4d en consonancia con
dicho aumento. Los otros espacios formativos e instalaciones tendran la superficie y
los equipamientos necesarios que ofrezcan cobertura suficiente para impartir la
formacion con calidad.

No debe interpretarse que los diversos espacios formativos identificados deban
diferenciarse necesariamente mediante cerramientos.

Las instalaciones y equipamientos deberdn cumplir con la normativa industrial e
higiénico-sanitaria correspondiente y responderdn a medidas de accesibilidad y
seguridad de los participantes.

En el caso de que la formacion se dirija a personas con discapacidad se realizaran
las adaptaciones y los ajustes razonables para asegurar su participaciéon en
condiciones de igualdad.

Ocupaciones y puestos de trabajo relacionados
- 37231059 MONITORES DE MANTENIMIENTO FISICO

- 37221029 ENTRENADORES DEPORTIVOS
Requisitos oficiales de las entidades o centros de formacion

Estar inscrito en el Registro de entidades de formacion (Servicios Publicos de Empleo).

DESARROLLO MODULAR
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EJERCICIOS BASICOS PARA LA PREVENCION DE

MODULO DE FORMACION 1: .
LESIONES EN LA PRACTICA CROSSTRAINING.

OBJETIVO

Dominar la técnica para la prevencion de lesiones en la realizacién de ejercicios y
progresiones de la practica Croostraining.

DURACION: 10 horas

RESULTADOS DE APRENDIZAJE

Conocimientos / Capacidades cognitivas y practicas

Ejecucién de los ejercicios basicos para la prevencién de lesiones en
crosstraining:

. Tren superior.

. Tren inferior.

. Core.

Disefio de progresiones de dificultad de los ejercicios basicos:
. Progresiones avanzadas a las técnicas de ejercicios basicos.

. Técnicas para la prevencion de lesiones en crosstraining.

Realizacién de correcciones y adaptaciones en la técnica para la
realizaciéon de los ejercicios basicos:

. Errores mas comunes en la técnica de ejercicios basicos para la prevencion
de lesiones en crosstraining. Ejercicios y progresiones.
. Correcciones y adaptaciones mas comunes en la técnica de ejercicios

basicos para la prevencion de lesiones en crosstraining. Ejercicios y progresiones.

Habilidades de gestion, personales y sociales

» Actitud colaboradora hacia el trabajo en equipo.

» Actitud responsable y atenta para observar y aplicar las adaptaciones y
correcciones en la prevencion de lesiones.

» Actitud proactiva para la ejecucion de la técnica en los ejercicios basicos para la
prevencién de lesiones en crosstraining.
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EVALUACION DEL APRENDIZAJE EN LA ACCION FORMATIVA

La evaluacion tendra un caracter teorico-practico y se realizard de forma sistemética
y continua, durante el desarrollo de cada médulo y al final del curso.

Puede incluir una evaluacién inicial de caracter diagnoéstico para detectar el nivel de
partida del alumnado.

La evaluacién se llevara a cabo mediante los métodos e instrumentos mas
adecuados para comprobar los distintos resultados de aprendizaje, y que garanticen
la fiabilidad y validez de la misma.

Cada instrumento de evaluacion se acompafiara de su correspondiente sistema de
correcciéon y puntuacion en el que se explicite, de forma clara e inequivoca, los
criterios de medida para evaluar los resultados alcanzados por los participantes.

La puntuacién final alcanzada se expresara en términos de Apto/ No Apto.
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