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PROCESO DIRECCION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

e Denominacién del Programa de Formacion: Condiciones y estilos de vida saludable

Cédigo del Programa de Formacioén: 33130222

Nombre del Proyecto:

Fase del Proyecto:

Actividad de Proyecto:

Competencia: Promocionar acciones de salud de acuerdo con la normativa de salud publica.

o Resultados de Aprendizaje Alcanzar:

1. Comprender las generalidades de los modos, condiciones y estilos de vida teniendo en cuenta
referentes normativos.

2. Reconocer los factores protectores en la prevencion de enfermedades no transmisibles de
acuerdo con lineamientos.

3. Realizar recomendaciones sobre actividad fisica y alimentacion saludable por curso de vida y
entornos, de acuerdo con normatividad vigente.

4. Aplicar estrategias para la promocién de condiciones y estilos de vida saludable a partir de
prioridades relacionadas con la actividad fisica, alimentacidon sana y directrices nacionales e
internacionales.

e Duraciéon de la Guia: 48 horas.

2. PRESENTACION

Estimado Aprendiz:

La presente Guia de Aprendizaje tiene como finalidad orientar su proceso de aprendizaje permitiendo
conocer las actividades, criterios y evidencias necesarias para cumplir con el desarrollo de su proceso

formativo.
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Diferentes escuelas académicas y cientificos del movimiento han manifestado mediante diferentes formas la
asociacion de la vida actual con un estilo de vida comudn en la poblacién adulta, estilo de vida caracterizado
por la falta de movimiento, actividades relacionadas con los comportamientos sedentarios. Estas acciones y
comportamientos conducen a que las personas desarrollen una variedad de factores de riesgo que a lo
largo de su vida se convierten en desencadenantes de enfermedades no trasmisibles (ENT), dentro de las
cuales se encuentran: enfermedades cardiovasculares, sindrome metabdlico, sobrepeso, obesidad,

diabetes tipo 2, osteoporosis entre otros.

Los estilos de vida saludable son fundamentales en el desarrollo de una sociedad, una de las herramientas
gue actua como agente protector ante las enfermedades no transmisibles es la actividad fisica (WHO,
2005). Estas enfermedades se han convertido en la principal causa de muerte, por lo que orientar acciones
dirigidas para mitigar el alto costo econémico que exige para paises con ingresos medios y bajos, se

constituyen en una prioridad de trabajo articulado entre diversos sectores gubernamentales.

En ese sentido, educar sobre promocién de la salud a través de los estilos de vida, es una oportunidad
esencial para mantener la salud bioldgica, fisica y mental en unas caracterisiticas optimas; también es

fundamental en la formacion del futuro trabajador colombiano.
3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

3.1 Evaluacion saberes previos sobre actividad fisica, ejercicio fisico, estilos de vida, factores de riesgo
Se realiza una mesa redonda donde se reflexiona sobre los siguientes interrogantes:

1. ¢ Qué entendemos por actividad fisica — ejercicio fisico — Estilos de vida saludable?

2. ¢, Qué beneficios tiene el realizar actividad fisica? En el ambito social, laboral, de salud.

3. ¢Por qué es importante desarrollar pausas activas en el ambito laboral?

4. ;Sera importante conocer la distribucuién de un plato saludable?

Ambiente requerido: Ambiente dotado con sillas y mesas de trabajo.

Materiales: Hojas de Block — lapiceros, Papel bond, marcadores, almohadillas, cinta de enmascarar gruesa,
cinta transparente gruesa, tijeras.

Evidencia: participacion en clase (no calificable); autoevaluacion estilo vida actual (no calificable)

3.2 Conceptos basicos (actividad fisica, condicion fisica, aptitud fisica, ejercicio fisico)
Presentacion del tema por parte del instructor (relacién instructor — aprendiz)

Realizacion de crucigrama, con el fin de realizar la asociacion de conceptos

Ambiente requerido: Ambiente dotado con sillas y mesas de trabajo
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Materiales: lapiceros, hojas de Block, presentacion en power point, computador, celular o tablet.

Evidencia: cuestionario resuelto (no calificable).

3.3 Anatomia (sistema 6seo, segmentos corporales sistema muscular, sistema digestivo, sistema nervioso,
sistema respiratorio, ligamentos, cartilagos, tendones)

Presentacion del tema por parte del instructor (relacion instructor — aprendiz)

Realizacion de dibujos, con el fin de reconocer las diversas estructuras involucradas en el funcionamiento

de nuestro organismo.

Ambiente requerido: Ambiente dotado con sillas y mesas de trabajo
Materiales: colores, hojas de block, cartulinas, plastilina, computador, presentacién en power point.

Evidencia: entrega y socializacion de Dibujos

3.4 Motricidad (definicién, condicionantes, clasificacién, beneficios) y Coordinacién (fina y gruesa)
Presentacion del tema por parte del instructor (relacion instructor — aprendiz)

Realizacion de cuestionario, con el fin de retroalimentar los temas desarrollados.

Ambiente requerido: Ambiente dotado con sillas y mesas de trabajo
Materiales: colores, hojas de block, lapiceros, computador, presentaciéon en power point.

Evidencia: entrega de cuestionario

3.5 Presentacion tema calentamiento, estiramiento y vuelta a la calma
Presentacion del tema por parte del instructor (relacion instructor — aprendiz)
Se le pide al aprendiz que realice una presentacion dentro de la clase en el cual relacione los diversos

conceptos desarrollados con la revisién del tema de calentamiento, estiramiento y vuelta a la calma.

Ambiente requerido: Ambiente dotado con sillas, mesas de trabajo y ayudas audiovisuales.
Materiales: hoja de taller, computador, presentacién en power point.

Evidencia: Presentacion en la clase.

3.6 Habitos Saludables (definicion, tipos de habitos, instauracion de un habito en un ser humano) e Higiene.
Presentacion del tema por parte del instructor (relacién instructor — aprendiz)
Se le pide al aprendiz que realice un video, o presentacion en el cual por medio de actividades practicas

especifique las caracteristicas de cada tipo de higiene.
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Ambiente requerido: Ambiente dotado con sillas, mesas de trabajo y ayudas audiovisuales.
Materiales: Videos, hoja de taller, computador, presentacion en power point

Evidencia: Presentacion y socializacion en clase.

3.7 Nutricion (dieta, alimento, nutriente, nutricion, macronutriente, micronutriente, Gasto energético).
Presentacion del tema por parte del instructor (relacion instructor — aprendiz)

Elaboracion y socializacion de cuestionario relacionado con el Gasto energético de un individuo.

Ambiente requerido: Ambiente dotado con sillas, mesas de trabajo y ayudas audiovisuales.

Materiales: hoja de taller, lapiceros, gramera, tallimetro, bascula, calculadora, computador, presentacion en
power point

Evidencia: Presentacion Cuestionario

3.8 Actividad fisica (estrategia mundial sobre actividad fisica, tipos de actividad fisica, beneficios de la
actividad fisica, enfermedades cronicas no transmisibles), Acondicionamiento fisico — Valoracién de la
condicion fisica, Frecuencia Cardiaca y Cargas de trabajo en el ejercicio (series — repeticiones).
Presentacion del tema por parte del instructor (relacion instructor — aprendiz)

Elaboracion y socializaciéon de estrategia de actividad fisica para determinada empresa (recomendaciones,
tipo de actividades, frecuencia, duracion).

Realizacion de video, exposicion o presentacion sobre enfermedad Crénica no transmisible (como mejorar

la condicion desde la actividad Fisica).

Ambiente requerido: Ambiente dotado con sillas, mesas de trabajo y ayudas audiovisuales.
Materiales: hoja de taller, cartulina, marcadores, lapiceros, cronometro

Evidencia: Presentacion y socializacién de estrategia de actividad Fisica

3.9 Recreacion (concepto, enfoques de la recreacion, tiempo libre y ocio, medios de la recreacion)
Presentacion del tema por parte del instructor (relacion instructor — aprendiz)
Se realiza un taller tedrico — practico, en el cual se desarrollen actividades recreativas (utilizando como

herramienta los medios de recreacion, juegos predeportivos y enfoques de la recreacion)

Ambiente requerido: Espacio al aire libre Ambiente dotado con sillas, mesas de trabajo y ayudas
audiovisuales.
Materiales: lapiceros, hojas de block, implementos recreo - deportivos

Evidencia: Observacion - Participacion en la actividad grupal.
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3.10 Ergonomia y aplicacion en el campo laboral, Posturas — clasificacion - manejo de cargas y planes
posturales, normas gatiso, Pausas activas, conceptos y practicas.
Presentacion del tema por parte del instructor (relacion instructor — aprendiz)

Elaboracion y socializacion de un plan de Pausas Activas para determinada actividad laboral

Ambiente requerido: Ambiente dotado con sillas, mesas de trabajo y ayudas audiovisuales.
Materiales: hoja de taller, lapiceros, computador, camara de video

Evidencia: Presentacion y socializacion de Plan de Pausas Activas

3.11 Rehabilitacién y plan de trabajo. (lesiones del sistema osteo-muscular, desequilibrios Musculares
método PRICE)
Presentacion del tema por parte del instructor (relacion instructor — aprendiz)

Realizacion de Guia de abordaje de lesiones osteo-musculares

Ambiente requerido: Ambiente dotado con sillas, mesas de trabajo y ayudas audiovisuales.
Materiales: hoja de taller, lapiceros, computador, camara de video

Evidencia: Presentacion de Guia de abordaje de lesiones osteo-musculares.

3.12 Exposiciones. Organice equipos de trabajo de acuerdo con las indicaciones de su instructor,
consulten y expongan el tema asignado. La exposicién no debe superar los 10 minutos, las tematicas son:

1. Actividad fisica: conceptos de actividad fisica, ejercicio y deporte,
recomendaciones de practica, beneficios que trae, cuanto tiempo invertir por
dia/semana segun la OMS, tipo de actividades fisicas recomendadas para iniciar el
cambio de estilo de vida. Fases de una sesion de entrenamiento.

2. Pausas activas: concepto, beneficios, sustento legal, actividades y/o ejercicios
fisicos recomendados (movilidad articular, estiramientos, otros) y pautas o
recomendaciones para su realizacion.

3. Alimentacion: concepto de nutricion, alimentacién y dieta, descripcion de la
piramide nutricional, recomendaciones generales para una alimentacion sana y
balanceada, algunos mitos y realidades sobre la alimentacion.

4. Hidratacion: concepto fisiologico, importancia de la hidratacion, funciones
principales del agua, minerales y electrolitos en el organismo (sodio —Na-, potasio -
K-, calcio -Ca-), cantidades recomendadas a tomar antes, durante y después del
ejercicio fisico, sintomas de deshidratacion. Caracteristicas de las bebidas
hidratantes especiales.

5. Suefo y descanso: qué es el suefio y diferencia con el descanso, fases del suefio,
beneficios de dormir bien, trastornos del suefio y recomendaciones para un suefio
recuperador.

GFPI-F-135 V01



6. Sindrome Burn Out: qué es, caracteristicas, causas, sintomas, recomendaciones

SENA

N

para disminuir el riesgo de aparicion.

7. Enfermedades no transmisibles (ENT): concepto, listar cuales son las mas
comunes; impacto socioecondmico de las ENT, explicar tres de ellas de manera
general: factores de riesgo, signos y sintomas; y recomendaciones para su
tratamiento y prevencion.

Ambiente de aprendizaje: Ambiente dotado con sillas, mesas de trabajo y ayudas

audiovisuales.

Materiales: computador, celular o Tablet, videobeam.

Evidencia de aprendizaje: presentacion y material audiovisual de la exposicién (calificable).

4. ACTIVIDADES DE EVALUACION

Evidencias de Aprendizaje

Criterios de Evaluacion

Técnicas e Instrumentos de
Evaluacion

Evidencia de conocimiento:
Elaboraién de un ensayo acerca
de modos, condiciones y estilos
de vida.

Identifica las generalidades de
los modos, condiciones y estilos
de vida y su relacion con el ciclo
vital.

Técnica de evaluacion:
observacion directa.

Instrumento de evaluacion:
Lista de chequeo

Evidencia de producto:
informe de andlisis de los
diferentes factores protectores
para la prevencion de
enfermedades no transmisibles.

Interpreta los fundamentos de
estilo de vida saludable, en
especial la aptitud
cardiorespiratoria a partir de la
toma de la frecuencia cardiaca y
su respectivo analisis en los
contextos productivo y social.

Técnica de evaluacion:
observacion directa.

Instrumento de evaluacion:
rubrica: factores protectores
para la prevencién de
enfermedades no transmisibles.

Evidencia de conocimiento:
Presentacion y material
audiovisual de la exposicion.

Interpreta las recomendaciones
por curso de vida, beneficios,
impactos  en el sistema
cardiovascular, respiratorio,
metabdlico, sistema nervioso y
hormonal

Técnica de evaluacion:
observacion directa.

Instrumento de evaluacioén:

rubrica: exposicién habitos
saludable..

Evidencia de producto:
Fichero con programa de
entrenamiento fisico personal y
plan de ergonomia y pausas
activas segun contexto laboral.

Estructura un plan de ergonomia
y pausas activas segun su
contexto laboral.

Establece pausas de acuerdo
con cargas de trabajo y tiempos
de actividad fisica para una
recuperacion adecuada.

Selecciona técnicas que le
permiten potenciar su capacidad
de reaccion mental y mejorar
sus destrezas motoras segun la

Técnica de evaluacioén:
observacion directa.

Instrumento de evaluacion:
rabrica: fichero con programa de
entrenamiento fisico.
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naturaleza de su entorno
laboral.

Administra un plan de higiene
corporal dentro del contexto
productivo.

Ejecuta rutinas de ejercicio fisico
segln las necesidades de los
contextos laboral y social.

Discrimina ejercicios especificos
para la prevencién de riesgos
ergonémicos segun su actividad
laboral.

Aplica conceptos bésicos de
ergonomia y pausas activas de
acuerdo con la naturaleza de la
funcion productiva.

GLOSARIO DE TERMINOS

Actividad fisica: movimiento corporal producido por la accion neuromuscular que implica un gasto
de energia mas alla de los niveles basales. UNINI.

Adaptacién: “...proceso a través del cual un organismo vivo es capaz de adecuarse a las
solicitaciones estimulares del entorno, ya sean naturales o artificiales, mediante un desarrollo
morfofuncional y comportamental, que les posibilitan aumentar su potencialidad vital y su capacidad
de respuesta individual para estabilizar sus condiciones normales de existencia ante tales
demandas”.

Amplitud de movimiento ADM: cualidad que con base en la movilidad articular, extensibilidad y
elasticidad muscular permite el maximo recorrido en las articulaciones en posiciones diversas,
permitiendo al sujeto realizar acciones que requieren de gran agilidad y destreza.

Anatomia: ciencia que estudia la estructura, forma y relaciones de las diferentes partes del cuerpo
de los seres vivos. (Google)

Articulacioén: union que existe entre dos o mas huesos. Estas pueden ser fijas (sinartrosis: craneo),
semi-moéviles (anfiartrosis: entre vertebras) y moviles (diartrosis: rodilla).

Calidad de vida: Participacion de factores personales y socio-ambientales para alcanzar una
satisfaccion de necesidades que origine calidad de vida y por consiguiente desarrollo.

Capacidades condicionales: cualidades fisicas que dependen en gran medida del potencial
metabolico y mecanico del misculo y sus estructuras anexas (huesos, articulaciones, ligamentos,
sistemas, etc.) para llevar a cabo tareas de “menos complejidad y exactitud” pero de gran valor en la
cantidad y calidad de un esfuerzo fisico.

Capacidades coordinativas: cualidades fisicas que dependen en gran medida de la sincronizaciéon

del sistema nervioso central (SNC), periférico y demés sistemas, como el articular y muscular para
llevar a cabo tareas de mucha complejidad y exactitud.
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Carga: relacion existente entre la cantidad de trabajo (volumen) son su aspecto cualitativo
(intensidad).

Condicion fisica: estado fisiologico de bienestar que proporciona las bases para la realizacion de
tareas cotidianas, un nivel de proteccion frente a la adquisicion de enfermedades, y es la base del
rendimiento deportivo. UNINI.

Desarrollo humano: proceso de transformacién que persigue el mejoramiento de las condiciones
de vida para lograr mejor calidad de vida y alcanzar mantener la dignidad de la persona humana en
la sociedad.

Estilo de vida saludable: Conjunto de patrones conductuales o habitos que guardan una estrecha
relacion con la salud.

Ejercicio: actividad fisica planificada, estructurada y con objetivos realizada con una meta y con
una frecuencia para mejorar o mantener la condicion fisica. UNINI.

Elasticidad: propiedad general de los cuerpos en virtud de la cual recobran su tamafio y forma
primitiva una vez que han dejado de actuar sobre él fuerzas externas que lo deformaban.

Estrés: tensién que se produce en el organismo cuando se ve sometido a un estimulo.

Fatiga: “...estado funcional de significancia protectora, transitorio y reversible, expresién de una
respuesta de indole homeostatica, a través de la cual se impone de manera ineludible la necesidad
de cesar o, cuando menos, reducir la magnitud del esfuerzo o la potencia del trabajo que se esta
efectuando”.

Fisiologia: parte de la biologia que estudia los 6rganos de los seres vivos y su funcionamiento.

Fuerza: capacidad de tensién que puede generar cada grupo muscular a una velocidad especifica
de ejecucion.

Flexibilidad: capacidad que tiene un cuerpo para doblarse sin llegar a romperse.

Ligamentos: estructura de fibras de colageno que ayuda en la unién entre huesos, por ejemplo,
entre las falanges.

Necesidades humanas: auto-dependencia y participacion a nivel personal y colectivo, que conlleva
a mejorar la calidad de vida y por ende a generar desarrollo humano.

Plan de entrenamiento fisico: modelo sistematico detallado que se elabora anticipadamente para
dirigir y encauzar la correcta y eficiente actividad de ejercicio corporal, para mejorar la condicion,
constitucién y naturaleza del organismo de un individuo, en cuanto a flexibilidad, fuerza, potencia,
resistencia, equilibrio, agilidad, coordinacion, y energia.

Range Of movement - ROM: capacidad de movimiento que permite una articulacion de acuerdo
con sus componentes musculares, tendinosos y articulares.

Salud: reflejo del bienestar fisico, mental y social de una persona en un momento de su vida. No es
solamente la ausencia de enfermedades.
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