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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

Denominacién del Programa de Formacion: TECNOLOGO EN ANALISIS Y DESARROLLO
DE SOFTWARE
Cddigo del Programa de Formacion: 228118

Nombre del Proyecto Formativo: IMPLEMENTACION DE UN PLAN DE
TRANSFORMACION DIGITAL PARA EL FORTALECIMIENTO DE LAS ACTIVIDADES DE
TECNOLOGIAS POR MEDIO DE IOT, DISENO WEB Y DESARROLLO DE SOFTWARE
PARA LAS MI-PYMES DE CISNEROS

e Fase del Proyecto (si aplica): EVALUACION

e Actividad de Proyecto Formativo: APLICAR BUENAS PRACTICAS DE CALIDAD EN LA
CONSTRUCCION E IMI?LEMENTACION DE SOF'I:WARE I[\ICLUYENDO LA ELABORACION
DE LOS MANUALES TECNICOS Y DE OPERACION SEGUN LAS NECESIDADES

e Competencia: GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE LA APLICACION
DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVOS Y
SOCIALES

e Resultados de Aprendizaje: PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA
APLICACION DE FUNDAMENTOS DE NUTRICION E HIGIENE

e Duracion de la Guia de Aprendizaje (horas): 12 Horas (8 horas de Trabajo Directo

/ 4 horas de Trabajo Independiente)
2. PRESENTACION

En la presente guia se desarrollaran actividades para generar habitos de vida saludables
en los aprendices partiendo de tres elementos fundamentales la actividad fisica, la

alimentacion y la hidratacion, se daran indicaciones sobre los niveles de actividad fisica
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que se deben tener segun la OMS. Cada aprendiz va determinar su estado nutricional

actual utilizando el IMC (indice de masa corporal) y su balance energético.

Habitos saludables: Cuatro cambios en tu estilo de vida para mantener tu salud fisica y
mental. (2023, junio 23). RPP. https://rpp.pe/campanas/contenido-patrocinado/habitos-
saludables-cuatro-cambios-en-tu-estilo-de-vida-para-mantener-tu-salud-fisica-y-
mental-noticia-1491444

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE
e Actividades de reflexién inicial: “alimentacion y habitos de vida saludable”

Actividad de aprendizaje # 1: Aprendiz, reflexionar sobre los niveles de actividad fisica de

la

poblacion actual y los habitos de vida saludables.

Descripcién actividad Conformar un debate con el grupo y reflexionar sobre las siguientes
preguntas:

¢, Qué nivel de actividad fisica tiene cada aprendiz segun la OMG (activo, poco activo o
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sedentario?
¢,Cuanto liguido debe consumir una persona durante un dia?
¢, Cuntas veces al dia se deme comer y que tipo de alimentosse deben consumir?

¢,Cuales son los principales habitos saludables que debe tener una persona?

« Ambiente Requerido: ambiente de formacion
» Materiales: televisor, internet computadores.

e Duracién: 1 horas

e Actividades de contextualizacion e identificacion de conocimientos necesarios
para el aprendizaje:

Balance energetico

Descripcion de la Actividad:

Aprendiz, conozca cual es su balance energético, para esto requiere hacer una lista de los
alimentos que consume normalmente en un dia y luego determinar el gasto calorico que
tiene segun su edad, peso, estatura y nivel de actividad fisica. Para hallar el balance

energético debe sumar el total de kilo calorias que consume en un dia y restarle el gasto
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calorico, de esta manera podra obtener el resultado que podra ser positivo, negativo o

neutro.

BALANCE ENERGETICO

————
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BALANCE ENEAGE 100 ME o TR0 eqetir de pes
BALANCE ENERGETIOU POR TR0 FGNT D 2 Do

BALANCE ENERGETICO MECATRO | e pirdts do pesa

» Ambiente Requerido: ambiente de formacién
» Materiales: televisor, computador, lapicero, cuaderno, tallimetro, bascula.

* Duracién: 2:00 horas

e Actividades de apropiacion:

Actividad de aprendizaje # 1. Sedentarismo, habitos saludables, IMC, balance energético
y estado nutricional.

Descripcion de la Actividad:

Aprendiz, el instructor por medio de diapositivas expone cuales son los habitos de vida
saluable que se deben tener, los niveles de actividad fisica diarios que se deben realizar
para evitar el sedentarismo, como se puede lograr un peso ideal para tener un estado

nutricional saludable y la importancia del balance energético segun los obetivos de cda

persona .

*Ambiente Requerido: Ambientes de formacion
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» Materiales: computador, televisior

* Duracién: 2 horas

e Actividades de procedimental de Conocimiento:

Actividad de aprendizaje # 1: IMC Y estado nutricional

Descripcion de la Actividad:

Aprendiz, por parejas conozca cual es su estado nutricional actual de cada uno hallando su
IMC, para esto debera medir la estatura y el peso de su compafiero, luego utilizar la formula
indicada para halalr el valor. Luego de tener el resultado, busque en la tabla de referencia

y establezca cual es el estado nutricional actual de su compafiero.
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* Materiales: lapicero, formato de la actividad, tallimetro, bascula.

» Duracion: 2 horas

e ACTIVIDADES DE TRANSFERENCIA DEL CONOCIMIENTO.

Actividad de aprendizaje # 1: Realizar la medicion del estado nutricional de un grupo de
personas.

Descripcion de la actividad: Aprendiz, debe realizar la medicion del estado nutricional
de tres personas externas a la formacién y enviar un informe con normas ICONTEC al
instructor que contenga lo siguiente.

- Ficha con el nombre de las personas evaluadas y los resultados de la medicion de cada
persona (peso, talla, IMC).

- Establecer el estado nutricional de cada persona que evaluo

- Evidencia fotografica de la actividad realizada.
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- Enviar la actividad en la fecha que establezca el instructor de forma digital

» Ambiente Requerido: escenarios deportivas o la casa de cada aprendiz
» Materiales: formato d ela actividad, tallimetro, bascula.
* Duuracion: 4 horas

4. PLANTEAMIENTO DE EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE PARA LA EVALUACION EN
EL PROCESO FORMATIVO.
Fase del Actividad

Evidencias Criterios Técnicas e

proyecto del Actividad de d de Instrumento
. . e .
formativ proyecto Aprendizaje . Evaluacio s de
X Aprendizaje i
o] formativo n Evaluacion
Ejecucion | Preparar Cognitivo: Evidencias de Técnica:
magquinaria , Conocer los| Conocimiento: Observacion
equipos rasgos que Directa
herramientas | definen ung Ev01. Balance
, materiales € actividad fisicg energético. Instrumento:
insumos  de saludable, y Lista de
acuerdo a la valorar los Chequeo -
EvO02.
orden efectos que g " Ev01
o ) Exposicion
de practica habitual .
. habitos de
produccion y ordenada
_ vida Instrumento:
tiene en la _
_ saludable. Lista de
mejora de las
o Chequeo -
condiciones de
Ev02

salud y calidad
EV03. Estado

de vida. o Instrumento:
nutricional _
Procedimental: Lista de
Determinar los Chequeo -
ejercicios Ev03

especificos para|
la prevencion de

ennfermedades
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vasculares y

cardio

psicosocial.

Valorativo-

Actitudinal:

Reconocer  Ia
importancia que
tiene la cultura
fisica para el
desarrollo de
habilidades en
el desempefio

laboral y social.

5. GLOSARIO DE TERMINOS

OMS: Organizacién Mundial de la Salud

IMC: indice de Masa Corporal

SALUD: Es un estado de bienestar o de equilibrio que puede ser visto a nivel subjetivo

ALIMENTACION: es un proceso mediante al cual los seres vivos consumen diferentes tipos

de alimentos para obtener de estos los nutrientes

TASA METABOLICA BASAL: la cantidad minima de energia que una persona necesita,
en estado de reposo, para llevar a cabo aquellas funciones vitales necesarias para el

correcto funcionamiento del organismo

6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS
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Fuhjua, J., Wagner, E., & Johnson, H. (2020). Alimentacion Saludable: Guias Alimentarias

- Piramide Alimentaria - Etiquetado Nutricional. Publicada de forma independiente.

DNZdanielnunez [-DNZdanielnunez]. (2011, septiembre 13). El Camino de La Alimentacion
Saludable. Youtube. https://www.youtube.com/watch?v=V7L3caghiz0

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

‘ Nombre Cargo Dependencia

Autor Edison esteban | Instructor SENA /| 20 de junio de 2024

(es) Tamayo velez culturafisica | CTMAE

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

Razon del

Nombre Cargo Dependencia Fecha

Cambio

Autor
(es)
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