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OPTATIVA CICLOS FORMATIVOS FAMILIA ACTIVIDADES FiSICAS Y DEPORTIVAS
2024-2024

CMO-051 Nutricién deportiva 2 horas semanales (50 horas)

Dirigida a:

e 1°CFGM Guiaen el Medio Natural y de Tiempo Libre
e 1°CFGS Acondicionamiento Fisico

e 1°CFGS Ensefianza y Animacion Sociodeportiva
Resultados de aprendizaje y criterios de evaluacion:

1. Conoce los conceptos en alimentacidn y nutricion y su influencia en el deporte.
a) Se han conocido los habitos alimenticios y su influencia en la salud.
b) Se ha sabido relacionar la salud con la dieta.
c¢) Se haidentificado la relacion entre alimentacion y deporte.
d) Se han identificado los requerimientos nutricionales del deportista.
e) Se hanreconocido los diferentes macronutrientes y la importancia de la fibra.

f) Se han identificado, clasificado y analizado las recomendaciones dietéticas de los
micronutrientes.

g) Se hansabido relacionar los grupos de alimentos y sus tablas de composicién.

2. ldentifica la preparacion bioenergética y fisiopatologia en el deporte y la nutricién.
a) Se hanreconocido las transformaciones energéticas celulares.
b) Se han creado adaptaciones organicas y gestion del metabolismo energético durante el ejercicio.
c) Se ha reconocido y gestionado la fatiga. Se ha identificado la relacién de nutricion y fuerza.
d) Se han reconocido las distintas patologias y sindrome metabdlico.
3. ldentifica las necesidades de la nutricién en el entrenamiento y la competicién con ayudas ergogénicas
en el deporte.
a) Se haaprendido a gestionar los habitos, tendencias y recomendaciones dietéticas de los deportistas.
b) Se han realizado diferentes modelos de dietas, antes, durante y después de la
competicion.
c) Se hanreconocido las ayudas ergogénicas nutricionales.
d) Se haaprendido a clasificar, describir y usar los distintos tipos de suplementos.
e) Se han reconocido distintos tipos de sustancias, estimulantes y/o perjudiciales en el ejercicio
fisico.
4. Conoce larelacion entre practica deportiva, hidratacion y termorregulacion.
a) Se ha aprendido a gestionar el balance hibrido en funcion de la actividad deportiva a desarrollar.
b) Se ha reconocido la accion del agua antes, durante y después de la practica de la actividad
fisica.
¢) Se hananalizado los riesgos de la préctica de ejercicio en ambientes extremos.
d) Se ha elaborado una guia de recomendaciones de ingesta de liquidos y electrolitos en el deporte.
e) Se han identificado y analizado las caracteristicas de las bebidas para deportistas.

5. Crea las tablas nutricionales en funcion de la actividad fisica que practica.
a) Se han creado aspectos nutricionales para diferentes actividades: ciclismo, carrera, triatlon,
natacion, deportes de equipo, deportes de raqueta, deportes de fuerza y potencia. Gimnasia y
deportes de invierno.
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b) Se han elaborado dietas para deportistas de élite.
c) Se hanreconocido los elementos dopantes.

6. Relaciona nutrigenética y el deporte.
a) Se harelacionado la nutricién y la genética.
b) Se han reconocido las necesidades de la nutricién personalizada.
c) Se haaplicado la nutrigendmica a la nutricion deportiva
d) Se hanreconocido los mecanismos moleculares del rendimiento deportivo.

7. Conoce larelacion de la nutricion, el deporte y la salud.
a) Se han creado aspectos nutricionales para deportistas recreativos y de competicion.
b) Se haaprendido a relacionar el coaching deportivo y nutricional.

8. Conoce larelacion entre deporte y las diferentes patologias que afectan a su realizacion.

a) Se ha analizado el efecto positivo del deporte sobre determinadas enfermedades.
b) Se han analizado algunas enfermedades desencadenadas por la practica deportiva

Contenidos:

1. Conceptos: alimentacién y nutricion. Habitos alimentarios y modelos alimentarios.
a) Conceptos: alimentacion y nutricion.

b) Los habitos alimentarios: origen y cambio. Influencia de los habitos alimentarios en los estados
de salud.

c) Dieta equilibrada base de la salud humana.
d) Formas alternativas de alimentacion y su relacion con el deporte.

e) Mitos alimentarios y deporte. Factores que influyen en los actos alimentarios de la
poblacién.

f) Requerimientos nutricionales del deportista.

2. Nutrientes y alimentos: su influencia en el deporte.
a) Macronutrientes: hidratos de carbono, lipidos, proteinas.
b) Micronutrientes: vitaminas, minerales, agua.
c) Laimportancia de la fibra alimentaria para la salud y el deporte.
d) Alimentos: funcion y clasificacion.
e) Grupos de alimentos.
f) Tablas de composicion de los alimentos.

3. Bioenergética.
a) Transformaciones energéticas celulares.
b) Sistema ATP-PC. Sistema glucolitico. Sistema oxidativo.
c) Adaptaciones organicas en el ejercicio. Adaptacién neuromuscular al entrenamiento de la fuerza.
d) Metabolismo energético durante el ejercicio.
e) Lafatiga.
f) Nutricion y fuerza.

4. Fisiopatologia en el deporte y la nutricién.
a) Patologias cardiovasculares.
b) Sindrome metabdlico.
c) Obesidad y sobrepeso. Nutricién y alteraciones metabolicas: diabetes mellitus tipo 1 y tipo 2.
d) Patologias del aparato locomotor.
e) Nutricion y enfermedades en la conducta alimentaria. Nutricion y patologias renales.
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5. Nutricion para el entrenamiento y la competicion.

a)
b)
c)
d)
e)
f)
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Aspectos nutricionales de la mujer deportista.

Habitos dietéticos en los deportistas.
Tendencias nutricionales de los deportistas.
Recomendaciones dietéticas.

Dieta antes de la competicion.

Dieta durante la competicion.

Dieta después de la competicion.

6. Ayudas ergogénicas en el deporte.

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)
h)

i)

Concepto.

Ayudas ergogénicas nutricionales.

Nutracéuticos: definicion e integracién con la dieta funcional.
Descripcion y clasificacion de los suplementos naturales.

Descripcion, uso y aplicacion de los suplementos més utilizados en la salud y el
rendimiento deportivo.

Utilizacion de los hidratos de carbono para mejorar la salud y el rendimiento.
Bebidas deportivas.

Sustancias estimulantes, tampones, ayudas ergogénicas para situaciones especiales (calor,
humedad, altura). Alcohol y estrés oxidativo.

Antioxidantes y ejercicio fisico.

7. Hidratacion.

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

Balance hidrico.

Ingesta y eliminacidon de agua.

La accion del agua en el organismo durante la practica de actividad fisica.
Requerimientos durante la practica deportiva.

Ingesta recomendable de bebidas especificas para deportistas.

La deshidratacién como detonante de la hipertermia.

Nutricion, hidratacién y rendimiento en condiciones climéticas extremas

8. Nutricién deportiva en funcion de la actividad fisica.

a)

b)

c)

Aspectos nutricionales en entrenamiento y competicion en:
i.  Ciclismo de carretera y triatlon.
ii.  Carrerade mediay larga distancia.
iii.  Natacion y remo.

Aspectos nutricionales en entrenamiento y competicion en:
i.  Deportes de equipo de campo.
ii. Deportes de equipo de interior.
iii. Deportes de raqueta.

Aspectos nutricionales en entrenamiento y competicion en:
i.  Deportes de fuerza y potencia.
ii.  Deportes con categoria de peso. Gimnasia.
iii. Deportes de invierno.

9. Lanutricién en deportistas de élite.

a)
b)
c)

Pasado y presente en el deporte de élite.
La dieta para el deportista de élite.
La alimentacion de los deportistas olimpicos.
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d) Bioéticay dopaje
10. Nutrigenética y deporte.
a) Introduccién. Biologia y ambiente en el deporte.
b) Nutrigendmica y nutrigenética.
c) Interaccion, nutricion y genética.
d) Concepto de nutricion personalizada.
e) Lanecesidad de una nutricién personalizada.
f) Lanutrigendmica aplicada a la nutricién deportiva.
g) Tests nutrigendmicos.
h) Mecanismos moleculares del rendimiento deportivo.

11. Nutricién, deporte y salud.
a) Coaching deportivo y nutricional.
b) Nutricidn para deportistas recreativos y de competicion.
c) Mente, deporte y alimentacion saludable.
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INSTITUTO DE EDUCACION SECUNDARIA PINTOR ANTONIO LOPEZ
OPTATIVA PARA CICLOS DE GRADO SUPERIOR DE ACTIVIDAD FiSICA 2024-2025

Dirigida a: 12 CFGS ENSENANZA Y ANIMACION SOCIODEPORTIVA

a) Denominacidn (2h semanales, 50horas)
INTRODUCCION AL FITNESS Y ACTIVIDADES COLECTIVAS
b) Objeto del médulo profesional:

El presente documento establece el curriculo del mddulo profesional optativo de
formacién profesional de la familia profesional de Actividades fisicas y deportivas, asi
como las especialidades y titulaciones requeridas al profesorado que la imparte y los
requisitos en cuanto a espacios y equipamientos necesarios para impartir dicho mdédulo.

Este mddulo va especialmente dirigido a los alumnos del grado superior de Ensefianza y
Animacion de Actividades Socio Deportivas, para complementar su formacién en caso de
gue su futuro se acerque mas a la actividad fisica y deportiva que a la parte social. Trata de
implementar los conocimientos t destrezas de los alumnos para trabajar en salas de
acondicionamiento fisico.

¢) Resultados de aprendizaje:

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

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

3.- Describe y demuestra la ejecucién 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 prevenciéon de lesiones.

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

5. Programa actividades bdsicas de acondicionamiento fisico en grupo con soporte musical,
teniendo en cuenta las necesidades de las personas usuarias y los espacios de
intervencién.

6.-Disefia coreografias sencillas, adaptandolas a los objetivos y contenidos de una sesién y
a la musica seleccionada.
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7.- Dirige sesiones de actividades basicas de acondicionamiento fisico en grupo con
soporte musical, aplicando metodologias especificas para su desarrollo

8.- Organiza eventos en el ambito del acondicionamiento fisico, determinando los factores
implicados en su promocién y en su seguridad.

Contenidos del médulo:
Coordinacion de Actividades en la Sala de Entrenamiento Polivalente.

e las Instalaciones. Equipamiento. Areas de Acondicionamiento. Accesibilidad,
desplazamiento y la puesta a punto de la instalacion y los medios.

e Planificacién, gestidn y coordinacion de actividades.

e Plan de Calidad y control del mantenimiento.

Prescripcion de Ejercicio en una Sala de Entrenamiento Polivalente.

e El Ejercicio de Fuerza: prescripcidn, conceptos relacionados, métodos de mejora y
desarrollo de grupos grandes musculares. Adecuacion de los medios de
entrenamiento. Valoracién de factores de riesgo.

e la Elasticidad y la Amplitud de Movimiento (ADM). Prescripcion y métodos de mejora
y desarrollo. Uso de recursos de la sala.

e La Capacidad Aerdbica. Prescripcion y métodos de mejora y desarrollo. Programas y
niveles en maquinas de entrenamiento cardiovascular.

e Secuencias y Rutinas para la Resistencia, Fuerza y ADM. Combinacion carga de trabajo
y recuperacion del esfuerzo.

e Programas de Fitness Ejercicios de Resistencia, Fuerza y ADM. Adecuacién a los
programas de entrenamiento y personas usuarias. Condicion Fisica (CF) y Edad. Perfiles
de personas usuarias, expectativas y perfiles.

e Evaluacion del Programa de Entrenamiento. Medios Informaticos. Uso de datos de la
CF y redefinicién de objetivos.

Descripcion y demostracién de los ejercicios de AF en SEP

e Técnica de ejecucion de los ejercicios de AF. Realizacién global y analitica. Colocacidn
carga. Higiene postural en la columna vertebral respecto a la carga. Errores.

e Mdsculos implicados. Funciones y tipo de contraccidn.

e Uso de materiales y mdquinas. Errores y peligros en la utilizacidn.

e Ejercicios de musculacién. Autocarga, peso libre, maquinas.

e Ejercicios de flexibilidad. Calisténicos, con maquinas y aparatos.

e Actividades ciclicas para la mejora cardiovascular con maquinas.

e lafatiga general y localizada. Sintomas y signos. Sobrecarga muscular y su descarga.

Direccién y Dinamizacién de sesiones de entrenamiento en una SEP

e (Captacidn y fidelizacién de usuarios. Técnicas de intervencidn en la dinamizacion de
sesiones. Técnicas especificas.

e Lacomunicaciény la supervision de la ejecucion.

e Lademostracidn como recurso didactico.



Organizacion y dinamizacién de eventos en el ambito del fitness

e El evento en el ambito del fitness. Tipos, caracteristicas, funciones.

e Planificacién de eventos. Objetivos, integracidn en la programacion.

e Promocion, organizacién y gestion del evento. Técnicas e instrumentos de evaluacion.
Medidas de seguridad y prevencion.

Seguridad y Prevencidn en la Sala de Entrenamiento Polivalente.

e El plan de Emergencia. Objetivos, plan de evacuacidn, recursos humanos y materiales,
supervisién, evaluacion.

e Prevencidn y seguridad. Normativa aplicable, medidas de prevencién de riesgos, salud
laboral y medioambiental. Plan de mantenimiento preventivo.

Actividades basicas para el acondicionamiento fisico en grupo con soporte musical:

e Elementos técnicos de las actividades bdsicas de acondicionamiento fisico en grupo
con soporte musical:

e Efecto de las distintas actividades basicas de acondicionamiento fisico en grupo con
soporte musical sobre la mejora de la condicién fisica y la salud.

e Soporte musical y variables del acondicionamiento fisico.

Programacion de actividades bdsicas de acondicionamiento fisico en grupo con soporte
musical:

e Elementos de la programacion. Teoria y préctica de las técnicas de

e Programacioén en el dmbito del acondicionamiento fisico en grupo con soporte musical
(fitness).

e Adaptacion de las actividades basicas de acondicionamiento fisico en grupo con
soporte musical a las posibilidades de ejecucidn de las personas usuarias.

e Evaluacion de programas de acondicionamiento fisico con soporte musical:

Disefio de coreografias:

e Mdsica en las actividades de acondicionamiento fisico en grupo con soporte musical:

e Estructura de la sesidn de acondicionamiento fisico con soporte musical.

e Progresion coreografiada en la estructura de la sesién: calentamiento, nucleo principal
(secuencias y composiciones coreograficas) y vuelta a la calma.

e Medios audiovisuales. Medios informaticos. Representacién grafica y escrita de
coreografias.

Direccién de sesiones con soporte musical:

e Ejecucidn de los elementos técnicos de las actividades coreografiadas: pasos basicos y
variantes del aerdbic, ritmos latinos, gestos técnicos derivados del entorno de la danza
y modalidades afines, secuencias de ejercicios de tonificacion y ejercicios de
estiramiento, entre otros.

e Proceso y estrategias de instrucciéon en las actividades ritmicas: diversificacion de
niveles, anadlisis de la tarea, sistemas y canales de comunicacién, modelos de
interaccion con las personas usuarias, informacién inicial o de referencia,



conocimiento de la ejecucion y los resultados.

e Integracion de la demostracién de los elementos técnicos, con la observacion de la
ejecucién de otros, la deteccidon de errores y la comunicacidn de consignas.

e Estrategias para adaptar la intensidad de la ejecucidn de la secuencia coreografiada.

e Sistemas de comunicacidon especificos en la direccién de actividades de
acondicionamiento fisico con soporte musical. Lenguaje gestual, refuerzos verbales.
Adaptaciones para personas con discapacidad.

e) Recursos materiales y didacticos, asi como instalaciones especificas:

e Aula Polivalente
® Aula técnica fisico-deportiva con almacén
e Sala de entrenamiento polivalente

Aula Polivalente Mobiliario escolar

Equipos informaticos en red con conexion a internet.

Equipos de proyeccion audiovisual.

Aplicaciones informaticas y software especifico.

Aula técnica fisico-deportiva con almacén Material audiovisual.

Ordenador y software especificos para el ambito del acondicionamiento fisico.
Materiales para la valoraciéon de la condicidn fisica y bioldgica.

Sala gimnasio

Implementos y materiales especificos del entrenamiento.

Materiales de fitness.

Equipo de sonido.

Espalderas, colchonetas, vallas, entre otros elementos auxiliares.
Complementos de almacenaje (armarios, soportes, cestas, carros, entre otros)

Sala de entrenamiento polivalente

M4dquinas de entrenamiento de resistencia y cardiovascular.
Maquinas de entrenamientos de fuerza.

Pesas, discos, mancuernas, barras...

Material auxiliar (espalderas, colchonetas y balones, entre otros)

f) Especialidad docente o titulacion requerida al profesorado:

La docencia de los médulos profesionales que constituyen las ensefianzas de este madulo
optativo corresponde al profesorado del Cuerpo de Catedraticos de Ensefianza Secundaria y
del Cuerpo de Profesores de Ensefianza Secundaria de Educacién Fisica.

g) Familia profesional, ciclos y cursos en los que se pretende ofertar:

e Ciclos superiores de la familia profesional Actividad Fisica y Deporte.
e Orientado especialmente a Técnico Superior en Enseilanza y Animacidn Socio Deportiva.






