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ACTIVIDAD 1 - INTRODUCCION A LA CULTURA FISICA

Estimados aprendices, por favor observen el siguiente video
https://youtu.be/i07gz_6MK7g y reflexionen ante estos interrogantes:

1. ¢Qué fue lo que mas le gusto o llamo la atencién del video?

2. ¢Considera que el video contiene elementos importantes que hacen alusién a
usted?
¢, COmo esta su zona de comfort?
¢, Como se ve en su futuro?
Dentro de lo que va a iniciar a estudiar, ¢que podria servir en el video para su
construccion profesional?

6. ¢Sus habitos de vida saludable contribuyen a la mejora de su calidad de vida?

~

¢, Qué espera aprender habiendo finalizado las actividades de Cultura Fisica?

ACTIVIDAD

1. Realice un video de minimo 1 minuto en donde usted abarque las anteriores
preguntas y sumele otros factores relevantes (Si asi lo desea hacer). Considere
el ejercicio como una introspeccién a su perfil profesional y a los habitos que va a
fortalecer y explorar en el desarrollo de las sesiones de Cultura Fisica.


https://youtu.be/i07qz_6Mk7g

[ 4
SENA

N

SERVICIO NACIONAL
DE APRENDIZAJE

CENTRO DE GESTION INDUSTRIAL - SEDE D
ACTIVIDAD 2 ERGONOMIA

Estimados aprendices. Por favor leer a continuacion el concepto de Ergonomia y los
ejes corporales y realice las actividades propuestas.

En la actualidad, se puede definir la ergonomia como el conjunto de
conocimientos cientificos aplicados para que el trabajo, los sistemas, productos
y ambientes se adapten a las capacidades y limitaciones fisicas y mentales de
la persona.

Ademas, la ergonomia es el conjunto de conocimientos de caracter
multidisciplinar aplicados para la adecuacion de los productos, sistemas y
entornos artificiales a las necesidades, limitaciones y caracteristicas de sus
usuarios, optimizando la eficacia, seguridad y bienestar.

Los principales objetivos de la ergonomia son los siguientes:

« lIdentificar, analizar y reducir los riesgos laborales.

e Adaptar el puesto de trabajo y las condiciones de trabajo a las
caracteristicas del operador.

o Contribuir alaevolucidon delas situaciones de trabajo, no solo bajo el angulo
de las condiciones materiales, sino también en sus aspectos socio-
organizativos, con el fin de que el trabajo pueda ser realizado salvaguardando
la salud y la seguridad, con el maximo de confort, satisfaccién y eficacia.

o Controlar laintroduccién de las nuevas tecnologias en las organizaciones y
su adaptacion a las capacidades y aptitudes de la poblacion laboral existente.

o Establecer prescripciones ergonémicas para la adquisicibn de Utiles,
herramientas y materiales diversos.



e Aumentar la motivacién y la satisfaccion en el trabajo.

EJES CORPORALES

Los ejes del cuerpo son lineas de referencia virtuales que pasan a través del cuerpo
humano y se usan para describir la alineacion y la topografia de las estructuras
anatomicas.

Se usan tres ejes en la anatomia humana que corresponden a un sistema coordenado
gue comprende de los ejes X, Y y Z que pasan a través del centro de gravedad idealizado
del cuerpo.

Eje frontal: Divide al cuerpo en dos mitades: una derecha, y la otra, izquierda. Todos los
ejes paralelos al plano sagital medio se denominan ejes sagitales o parasagitales.

Eje sagital: Es cualquiera de los ejes perpendiculares a los ejes medio y coronal que
dividen al cuerpo en dos partes: una craneal o superior y otra caudal O inferior

Eje transversal: Es cualquiera de los ejes perpendiculares a los planos sagital y vertical
gue dividen al cuerpo en dos partes, una anterior y otra posterior.

ACTIVIDADES

Ergonomia

2. Témese una foto de frente.

3. Coloque la foto en power point, Paint, Word, o si desea imprimala.

4. Realice una cuadricula que abarque toda la foto y observe como se encuentra su
postura corporal. Registre lo observado.

Ejes corporales

5. Con la misma foto FRONTAL y otra LATERAL que se va a tomar. ldentifique con
tres lineas, los 3 ejes corporales. Dos ejes en la frontal y 1 en la lateral.

6. A continuacion realice 9 fotos mas con 9 movimientos, 3 por cada eje, y muestre
cuales de ellos, se pueden hacer en el eje frontal (3), sagital (3) y transversal (3).

7. Realice una CARPETA por aprendiz, coloquele su NOMBRE y anexe las fotos que
se le solicitaron.
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ACTIVIDAD 3 DOFA EN ACTIVIDAD FISICA

Estimados aprendices, después de haber desarrollado la actividad AEROBICA Y DE
CONDICIONAMIENTO FISICO, indicada por el instructor, tomese el pulso y realice la
actividad que se encuentra a continuacion.

Por favor leer a continuacion el concepto de Perfil, perfil de ingreso y egreso y realice la
actividad.

e PERFIL

Conjunto de cualidades o rasgos propios de una persona con relacion a sus
competencias para el desempefio productivo y social.

e PERFIL DE INGRESO

Caracteristicas “identificadas” en el nuevo aprendiz durante el proceso, que en este caso
se refiere a Cultura Fisica.

e PERFIL DE EGRESO

Caracteristicas que “logra” el aprendiz al finalizar su proceso a nivel ocupacional y
profesional para su incorporacion al mundo del trabajo.

ACTIVIDAD

Segun los conceptos explicados anteriormente de una forma concreta, realice su perfil
de ingreso y egreso en relacién a las sesiones desarrolladas en Cultura Fisica,
proyectado a su PERFIL PROFESIONAL. Por favor siga las siguientes instrucciones:

8. En una hoja tamafio carta u oficio, realice un dibujo de usted con la indumentaria
de Cultura Fisica.

9. En la parte izquierda del dibujo, coloque como titulo INGRESO, y en la parte
derecha, EGRESO.



10.Identifique en el ingreso: caracteristicas, cualidades, debilidades, amenazas y
demas, antes de realizar las actividades de cultura fisica, minimo 10. Escribalas
a mano, con lapiz, esfero o colores.

11.1dentifique en el egreso: caracteristicas, conceptos, cualidades, fortalezas,
oportunidades y demas, después de realizar las actividades de cultura fisica,
minimo 10. Escribalas a mano, con lapiz, esfero o colores. Esto con el fin de
identificar, ¢ Que toma de las actividades para su perfil profesional?.

12.Realice la evidencia y adjuntela con las otras.
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ACTIVIDAD 4 PAUSA ACTIVA

Estimados aprendices, por favor observen la siguiente imagen y lea la informacion que
contiene. Posteriormente, realice la actividad.

COMO HACER PAUSAS ACTIVAS SEGUN EL ESPACIO

LAS CLAVES A TENER EN CUENTA {QUE AFECTACIONES )
PUEDEN PROVOCAR LOS
-ggigi;ﬁnfn . ggsm;}; \ .Ai;npll'aril rgn\rg; ESPACIOS PEQUENOS? « Reduccion del
= e visual para ev R
i fanaﬁa o Tendldi campo visual
= iy muscular * Tension

*Relajacion *Buena * Movimientos o Afoctads en al cuello

muscular hidratacion constantes Alectacionas =
musculares )

«Conacel * Hacerlas @ *Durante e en la espalda ’ . ESPACIOS
elmusculo | maximo 15 minutos = GRANDES
Mas pasive cada dos horas

- Tension
{QUE SE RECOMIENDA HACER ‘ muscular
COMO PAUSA ACTIVA? '
* Estrés por

«Cambiar de *Mantener *Verala distracciones
posicion cada I3 cabeza distancia - = ,

90 minutos erguida y controlar « Tension
por 10 minutos el parpadec en el cuello

]
«Controlar la '.\ ¢
ol

respiracion

por minimo Mantener

10 minutos « Estirar el tronco

sssesscene la espalda ecto
*Levamarse cada * Hacer

90 minutos y ejercicios

cambiar el entomo de respiracion
«Caminar de » Ver hacla

50 a 80 pasos la distancia

[ 1 1] 1 B wetrier Sondeo LI Gedhco: LGRYT  fone 1 2 s



ACTIVIDAD

Segun la imagen analizada anteriormente, realice una FICHA TECNICA (observar
como se hace unafichatécnica), en Word, power point o Excel, en donde describa: un
juego, una actividad de equipo o algun ejercicio, que aporte a una empresa en relacion
a las pausas activas y por ende contribuya a la seguridad y salud en el trabajo de sus
empleados. Por favor desarrolle los siguientes componentes:

Nombre del juego, ronda, actividad o ejercicio.
Nombre del organizador.

Tiempo requerido,

Objetivo (s) a alcanzar.

Materiales.

Cantidad de personas para la actividad.
Desarrollo de la propuesta (Describala).
Grafica del juego, actividad o ejercicio.
Resultados esperados.

©CooNoGO~WNE

Después de haber planeado su ficha técnica, EJECUTELA. Realice un video
haciendo la actividad o explicandola.
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ACTIVIDAD RUTINA DE EJERCICIO

Estimados aprendices, por favor observen el siguiente video https://youtu.be/Fg6N_9f-
9qY y realice su rutina. Esta debe contener:

1
2
3.
4

5.

. Calentamiento

Realizar la misma rutina del video, TRES VECES.
Estiramiento

Haga el video con las anteriores partes y envielo, al correo
luedpica82@hotmail.com

El plazo para desarrollar la actividad son 3 dias, contados a partir de recibir la
informacion.

Con esta actividad se pasara el reporte a Interaccién Idénea de su APROBACION.


mailto:luedpica82@hotmail.com

