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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE #2

Denominacion del Programa de Formaciéon: TECNICO EN RECURSOS HUMANOS

e Codigo del Programa de Formacién: 2874462

e Nombre del Proyecto ( si es formacion Titulada): XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
e Fase del Proyecto (si es formacion Titulada): EJECUCION

e Actividad de Proyecto (si es formacién Titulada):

- Manejo de la ansiedad y la toma de conciencia, comprension de la prescripcion del ejercicio y la
motivacion en la practica deportiva.
- Afianzamiento y potencializacion de las capacidades fisicas y las hablidades motrices mediante
la practica de juegos predeportivos.
- Conocimiento y practica de los fundamentos deportivos de la Natacion, Voleibol, Baloncesto,
Fatbol, Microfatbol y Atletismo.
e Competencia: GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE LA APLICACION DE
PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FiSICA EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVOS Y SOCIALES
¢ Resultados de Aprendizaje:
e EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO ORIENTADAS HACIA EL
MEJORAMIENTO DE LA CONDICION FiSICA EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL
e DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL
e IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS
CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUCTIVA
e PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE
NUTRICION E HIGIENE
e Duracion de la Guia: 24 horas

2. PRESENTACION

Estimado Aprendiz, reciba un cordial saludo de bienvenida, continuando con la competencia que
se venia desarrollando, es importante que tenga en cuenta lo siguiente: Contar con un adecuado
trabajo de habitos saludables.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define la salud como “un estado de completo
bienestar fisico, mental y social”, Io que supone que este concepto va mas alla de la existencia o
no de una u otra enfermedad. En consecuencia, mas que de una vida sana hay que hablar de un
estilo de vida saludable del que forman parte la alimentacion, el ejercicio fisico, la prevencion de la

salud, el trabajo, la relacién con el medio ambiente y la actividad social.

Desde esta perspectiva se puede determinar que los habitos necesarios para llevar una vida

saludable son los siguientes:
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Dieta equilibrada: una alimentacién saludable se rige por incluir todos los alimentos
contemplados en la pirdmide nutricional, pero en las proporciones adecuadas y en la cantidad
suficiente (no mas) para mantener las necesidades nutricionales del organismo en funcion del
consumo energético que éste realiza con la actividad diaria. El valor energético diario de la dieta
debe ser de 30-40 kilocalorias por hilo de peso. Los hidratos de carbono deben ocupar un 50-55%
de los nutrientes, con no mas de un 10% de azlcares simples. Las grasas han de ser un 30% del
valor energético total, repartiéndose del siguiente modo: un 15-20% de grasas monoinsaturadas,
un 5% de poliinsaturadas y no mas de un 7-8% de saturadas. Las proteinas consumidas no deben
superar el 10% de la dieta. Finalmente, se debe aportar al organismo unos 20-25 gramos de fibra

vegetal.

Habitos toxicos: el tabaco, el alcohol y las drogas inciden de forma muy negativa sobre la salud.
La Unica tolerancia se refiere exclusivamente al vino o la cerveza, de los que incluso se

recomienda el consumo del equivalente a una copa diaria.

Ejercicio fisico: las recomendaciones generales determinan unos 30 minutos diarios de actividad
fisica, siendo suficiente caminar a paso rapido durante este tiempo. Ello permite quemar las
calorias sobrantes y fortalecer musculos y huesos, pero también ayuda a controlar la tensién
arterial, el colesterol y los niveles de glucosa en sangre, ademas de contribuir a la eliminacion del
estrés y ayudar a dormir mejor, adquirir un estado de relajacion y evitar cambios de humor,
mejorar la autoestima y el estado de satisfaccion personal. También puede ser un buen medio

para desarrollar una saludable actividad social cuando el ejercicio se hace en compainia.

Higiene: una higiene adecuada evita muchos problemas de salud: desde infecciones a problemas
dentales o dermatoldgicos. El concepto de higiene no sélo se refiere al aseo y limpieza del cuerpo,

sino que afecta también al @mbito doméstico.
Sefior aprendiz lo invito a participar en el desarrollo de la guia para adquirir los conocimientos sobre
los h&bitos de vida saludable.
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FASE DE INICIO

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

3.1 Actividades de Reflexion inicial.

Se observa un video de reflexion el cual es llamado “la hormiga y la cigarra” en el video nos enfoca
gue el trabajo en equipo es mas facil ya que van con un solo propdsito.

¢QUE ES UN HABITO
SALUDABLE?

El grupo patrticipa realizando aportes, de acuerdo al conocimiento que tenga en materia de la
pregunta enunciada.

Para conocer una breve respuesta al respecto, observe atentamente el Material Audiovisual
https://www.youtube.com/watch?v=Ggh3biRxraY

Conocimientos Previos
a) Sopa de Letras: el aprendiz solicita al instructor la didactica activa de la Sopa de Letras, a
continuacion, identifica todas las palabras posibles que encuentre, seguidamente presenta
a su instructor para el Visto Bueno, una vez haya terminado.

b) Identifique el concepto de las palabras encontradas en la Sopa de Letras
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FASE DE DESARROLLO
3.2 Actividades de contextualizacion e identificacién de conocimientos necesarios para el
aprendizaje.
3.2.1. Lectura de habitos saludables a partir de la actividad fisica pdf.

3.2.2. Lea y subraye los aspectos que considere importantes, encontrados en lectura de habitos

saludables a partir de la alimentacion y actividad fisica.

3.2.3. Realice las siguientes actividades, teniendo en cuenta la lectura realizada:

a. ¢Por qué es importante la alimentacion?
b. ¢ Cudl es el objetivo al tener una buena alimentacién)

c. ¢ Por qué considera usted qué un estilo de vida saludable se considera un punto a favor para
mantener una vida saludable, de acuerdo a la lectura.

d. Realice un esquema de la funcion de las proteinas.
e. Describa en un cuadro comparativo cuales son los micro elementos y macro elementos

f. En un mapa mental realice las caracteristicas y componentes de un habito saludable y un No
habito saludable.
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3.3. Actividad de Apropiacion del Conocimiento (Conceptualizacion y Teorizacion)

3.3.1. Individualmente, consulten el siguiente https://ebookcentral-proquest-
com.bdigital.sena.edu.co/lib/senavirtualsp/detail.action?doclD=3228440

- establezca los aspectos mas relevantes de los siguientes capitulos: salud y estilo de vida en
nuestros dias, que entiende por estilo de vida en el marco de la actividad fisica.

3.3.2. Realice un crucigrama teniendo en cuenta los conceptos de un habito saludable a partir de
la actividad fisica.

3.3.3. Realizar un video donde explique la importancia del habito saludable a partir de la actividad
fisica y enviarlo al correo del instructor, plataforma territorium o whats app.

NOTA: El material audiovisual no superar los 5 minutos

3.4. Actividades de Transferencia del Conocimiento

3.4.1. Por grupos colaborativos, identifiquen en una fuente segura, sobre la importancia de un
hébito, estilos de vida saludable, y actividad fisica para la practica de los mismos.

3.4.2. Realice un dramatizado de las actividades establecidas del documento estilos de vida y
actividad fisica.

FASE DE CIERRE

4. ACTIVIDADES DE EVALUACION

Tome como referencia la técnica e instrumentos de evaluacién citados en la guia de Desarrollo

Curricular
TECNICAS E
EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE %@ZES'&?@& INSTRUMENTOS DE
EVALUACION
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EVIDENCIAS DE CONOCIMIENTO:
FASE INICIO
*Reflexion Inicial

Participacion en respuesta al interrogante
propuesto.

*Conocimientos Previos
Didéactica Activa Sopa de Letras —

FASE DESARROLLO
Contextualizacion
e Estudio de Caso

Alimentacion y estilo de vida saludable.

EVIDENCIAS DE DESEMPENO:
Apropiacién

Taller — ESTILOS DE VIDA Y ACTIVIDAD
FISICA

Trabajo Colaborativo:
Publicacion a la plataforma territorium,
whats app, correo isntitucional

Link Video: https://ebookcentral-proquest-
com.bdigital.sena.edu.co/lib/senavirtualsp/
detail.action?doclD=3228440

Atiende las los
conceptos basicos de
un habito saludable,
estilo de vida
saludable.

Registra la informacion
del servicio prestado a
los clientes o usuarios,
de acuerdo con las
politicas de la
Organizacion.

Aplica los diferentes
medios de la practica
de un habito saludable
a partir de la actividad
fisica.

Realizo consulta sobre
preparacion técnica,
tactica y estrategia.

Muestra interés en la
socializacion de
conceptos

Estructura su discurso
durante la
socializacion, teniendo

en cuenta el contenido.

Interrogantes
realizados durante el

Formulac Cuestion
ion de ario
Pregunta

S

Simulacién
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proceso de
aprendizaje.
EVIDENCIAS DE PRODUCTO:
Transferencia

Publicacion a la plataforma territorium :

“Dramatizado estilo de vida y actividad
fisica.

5. GLOSARIO DE TERMINOS

e Dieta
e Estilo de vida saludables
e Habito

e Alimentacion
e Proteinas
e Vitaminas

e Ejercicio
e Actividad fisica
e Nutricién

¢ Macroelementos
e Microelementos
e Clasificacion

6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS

- Biblioteca virtual- Biblioteca.sena.edu.co

- Alimentacién y estilo de vida saludable pdf

- www.salud.gob.sv » pdf

- piramide de la alimentacion pdf

- estilos de vida a partir de la alimentacion y actividad fisica
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Nombre

Cargo

Dependencia

Fecha

Autor (es)

HECTOR ENRIQUE
ALVAREZ GONZALEZ

INSTRUCTOR

FPI

01/02/2023

8. CONTROL DE CAMBIOS (diligenciar Unicamente si realiza ajustes a la guia)

Nombre

Cargo

Dependencia

Fecha | Razoén del

Cambio

Autor
(es)
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