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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

e Denominacion del Programa de Formacién: Atencidn Integral a La Primera Infancia
e (Cddigo del Programa de Formacidn: 637200

e Nombre del Proyecto IMPLEMENTACION DE ESTRATEGIAS METODOLOGICAS PARA PROCESOS DE
ATENCION Y CUIDADO DE NINOS Y NINAS DEL DEPARTAMENTO DEL CAUCA

e Fase del Proyecto: Ejecucion

e Actividad de Proyecto: fomentar practicas eficaces del cuidado y la atencién a la primera infancia
desde la promocion de la actividad fisica, seguridad y salud en el trabajo; teniendo en cuenta el
componente ético y de la primera infancia.

e Competencia:Generar habitos saludables de
vida mediante la aplicacién de programas
de actividad fisica en los contextos

productivos y sociales.

e Resultados de Aprendizaje Alcanzar:
«* Practicar habitos saludables mediante la aplicacion de fundamentos de nutricién e higiene.
«+ Desarrollar habilidades psicomotrices el contexto productivo y social.
++ Ejecutar actividades de acondicionamiento fisico orientadas hacia el mejoramiento de la
condicion fisica en los contextos productivo y social.

e Duracion de la Guia: 36 horas
2. PRESENTACION

Nuestra condicién de seres vivos con capacidad de movimiento e interaccion con las cosas y otros seres del
mundo que nos rodean permite que la actividad fisica se encuentre en cualquier dmbito de nuestra vida;
expresandose como una practica humana que esta presente en el trabajo, la escuela, el tiempo libre o las

tareas cotidianas y familiares, desde la infancia hasta la vejez. Es asi que las personas dificilmente podemos
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llevar una vida plena y sana, sin posibilidad alguna de movimiento e interaccidén con el mundo. De ahi que la
actividad fisica sea un factor a tener en cuenta cuando hablamos de la salud de las personas. Y es por esa
razén que a través de esta guia se pretende concientizar al aprendiz sobre los beneficios que genera tener
habitos saludables en la vida diaria, estableciendo conceptos tales como capacidades fisicas,
entrenamiento y recreacion; logrando asi afianzar buenas practicas de actividad fisica, que potencialicen su

desempeno laboral y su relacién con el entorno social y familiar.

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

3.1. Actividad de Reflexion Inicial

REQUERIMIENTOS:

Visualizar, analizar, reflexionar acerca de diferentes aspectos relacionados con la
actividad fisica, habitos saludables y las diferentes problematicas que conlleva el

sedentarismo y el sobre peso
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v d  CULTURA FISICA
4

EDWIN A CABIRIERA
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Todo movimiento del cuerpo Es a activided fisca planificac,

]
0 ACTIVIDADFiSICA '\ 0 EJERCICIO FiSICO

que hacetrabajaratos — < f —--:&swﬁ%ada y.repétfti\?a_cdh el
musculos y requiere mas / objetivo « \é‘hngj_orarp mantener

. ! energia qUe estar en reposo y.7) = loscomponentes delaforma )
‘{ls\m\ 0 '

N\ O\

06 03

DEPORTE
Se llama deporte cuando la
actividad fisica se hace en
unmarco reglamentarioy
competitivo

v

04 <

RECREACION

ad fisica destinada al
iempo libre

iento fisico y mental.

Habitos de vida saludable
Estilo de vida saludable del que forman parte la alimentacidn, el ejercicio fisico, la prevencion de la

salud, el trabajo, la relacién con el medio ambiente y la actividad social.
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Conductas que repetimos muchas veces hasta que forman parte de nuestras actividades diarias.
TIPOS DE HABITOS
NATURALES --- hacemos dia con dia
MODIFICADOS--- se transforman (llegar temprano)
POSITIVOS ---
NEGATIVOS ---
CONSCIENTES --
INCONSCIENTES --- automaticos (ahorrar tiempo)
GENERALES
ESPECIFICOS

Voluntad vs inteligencia

DORMIR ENTRE ALIMENTACION
8-10 HORAS SALUDABLE

HIGIENE ELACIONES PROTEGERNOS
CORPORAL SOCTALE: DEL SOL

GFPI-F-135 V02



SENA

N

Realiza una lista de tus habitos, tanto positivos como negativos, rutinarios, conscientes he

Taller

inconscientes
¢Qué quieres modificar y por qué?
¢Que habitos cambiarios en tu entorno de formacion?

https://www.youtube.com/watch?v=-2Qqvs2sivo

Malos habitos

FACTORES DE RIESGO

para el desarrollo de enfermedades no transmisibles

MALA ALIMENTACION SOBREPESO INACTIVIDAD FiSICA Y
Y OBESIDAD SEDENTARISMO

GRASAS ELEVADAS CONSUMO NOCIVO FUMAR Y EXPOSICION
EN SANGRE DE ALCOHOL AL HUMO DE TABACO

‘% 2 ; E ﬁ _

% DGVS ® GOBIERNO [y

== m NACIONAL  defugenle

Minkierlode
SALUD PUBLICA
Y BIENESTAR SOCIAL
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Lo que el alcohol le hace
al organismo

Una ingesta excesiva de alcohol puede provocar
danos irreversibles en nuestro cuerpo.

Pulmones

Acelera la respiracion.
Si el alcohol es demasiado
detendrd a respiracion.

Cerebro

Inhibe las funciones de la
region frontal, afectando la
memoria, la capacidad de
concentracién y el autocontrol.

Estémago Corazdn
. - Provoca un aumento

Estimula las secreciones s
ricas en acidos, pero en l:e lﬂl:Ctlv_ltliat:l Clardfalscoa
exceso produce erosiones y la aceleracion del pulso.
Alllegar a la sangre se

en la mucosa del estémago,
provocando ardor,

y es todavia mas doloroso
si se mezclan bebidas.

produce una disminucién de
los azlicares presentes en la
circulacidn, ocasionando
debilidad y agotamiento fisico.

Higado

Los efectos de esta
metabolizacién son
nauseas, vomitos y

Rindn
Elimina mas agua
de la que ingiere,
por lo que el

organismo busca la dolor de cabeza.
misma en otros drganos.

Piel

A ta el flujo sangui que

se traduce en mds sudoracién.

Fuente: Mayo Clinic Visftanos en www.medicinaysaludpublica.com
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‘ EFECTOS DEL CIGARRO
| eN NUESTRO CUECRPO

@O O /dhmonterrey

1. Los aprendices deben observar, tomar nota y participar de los debates

Subactividad 1. Sedentarismo e
Vida sedentaria jpeligro para tu salud! — en grupos investigan cuales son las efectos nocivos del
sedentarismo Exponen los resultados de la investigacién.
Investigar:

¢Coémo afecta un estilo de vida sedentario a su cuerpo?
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Llamamos sedentarismo a aquellas actividades que realizamos las personas sentadas o reclinadas,

mientras estamos despiertas, y que utilizan muy poca energia.

Efectos nocivos

O
0‘0
O
0‘0
O
0‘0

O
0‘0

Quema menos calorias. Esto hace que usted tenga mas probabilidades de subir de peso
Puede perder masa muscular y resistencia, porque no usa tanto sus musculos

Los huesos se debilitan y pierden algo de su contenido mineral

Su metabolismo puede verse afectado y su cuerpo puede tener mas problemas para
sintetizar grasas y azUcares

Su sistema inmunitario quizas no funcione tan bien

Puede tener una mala circulacion de la sangre

Su cuerpo puede tener mas inflamacién

Puede desarrollar un desequilibrio hormonal
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Alimentacion y nutricion

Principios basicos

AUIMENTACION Y. NUTRICION ‘(@

Son los productos solidos o liquidos que
ingerimos , de los cuales el cuerpo obtiene
los nutrientes que necesita para vivir y
expulsa el resto que no es aprovechable.

Es el proceso por el cual se obtienen
dichos nutrientes del medio externo.
Es el acto de proveerse de alimentos.
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ALIMENTACION!Y.NUTRICION t@yﬁ;ﬁ.

LOS NUTRIENTES PUEDEN CLASIFICARSE EN TRES CATEGORIAS
SEGUN LA FUNCION QUE DESEMPENAN EN EL ORGANISMO

ENERGETICOS PLASTICOS REGULADORAS
| " !— = il ! —_— T—_* i‘ 5
Proporciona la  energia ‘Regulan  los  procesos |

necesaria para las funciones
vitales.

* Hidratos de carbono
‘ * Lipidos

Forma las estructuras de los
distintos organos y tejidos

¥

* Proteinas

|
' metabélicos y funcionales
' del organismo

| S = -
1 e = i

* Vitaminas
" minerales

|

ath =

+» Reconocer aspectos basicos de la nutricion

«+» Examinar alimentos perjudiciales para la salud

«+ Realizar una minuta alimenticia saludable para una persona con sobrepeso

ALIMENTACION Y. NUTRICION ‘L(

Tenemos una formula para
conocer si estamos en nuestro
peso correcto..

FonwuLa e
MG Emarns Emarns o

PESO: 65 kg IMC=

TALLA: 1.70 m

‘ L}
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TALLER
Realizar la formula para establecer su propio IMC

Determinar segun sus necesidades nutricionales cual seria la dieta mas adecuada

Establecer una pirdmide nutricional teniendo em cuenta los macronutrientes

ALIMENTACION Y NUTRICION ‘t%

MACRONUTRIENTES MICRONUTRIENTES

GFPI-F-135 V02



SENA

N

Subactividad 3. Analizar lo beneficios de la actividad fisica

ACTIVIDAD

La actividad fisica se refiere a todo el movimiento que llevamos a cabo durante el dia, como hacer las tareas
del hogar, ir de compras, caminar al trabajo y hacer ejercicio, como practicar un deporte o ir al gimnasio.
Siguen aumentando las pruebas de que estar fisicamente activo puede beneficiar tanto al cuerpo como a la
mente, ademads de reducir el riesgo de muchas enfermedades. He aqui algunos beneficios comprobados de

la actividad fisica regular.

1. Ayuda a mantener un peso corporal saludable

Poca actividad fisica puede aumentar el riesgo del sobrepeso u obesidad. 1 mientras solamente hacer
ejercicio no necesariamente lleva a la pérdida de peso, en combinacién con una dieta equilibrada
controlada en calorias, puede apoyar una exitosa reduccion de peso. Ademas, existen pruebas de que la

actividad fisica regular puede ayudar a mantener un peso corporal saludable con el tiempo.

2. Reduce la presion arterial

La presion arterial alta (o hipertensidn) es un factor de riesgo para muchas enfermedades, particularmente
derrames cerebrales y enfermedades del corazén. La actividad fisica regular puede aumentar la fuerza de

tu corazdn, lo que reduce el esfuerzo necesario para bombear sangre alrededor del cuerpo. Esto disminuye
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la fuerza sobre tus arterias, reduciendo la presion arterial. Hay buenas pruebas de que la actividad fisica

regular ayuda a mantener una presién arterial saludable.
3. Disminuye el riesgo de enfermedades del corazén

Se ha demostrado que el ejercicio regular, especialmente el ejercicio aerdbico, como caminar a paso
rapido, correr y andar en bicicleta, reduce el riesgo de desarrollar enfermedades cardiacas.1, 3 Este
beneficio se observa en personas de todos los tamafios corporales. Las personas con sobrepeso u obesidad
gue son fisicamente activas tienen muchas menos probabilidades de contraer enfermedades cardiacas en

comparacién con las que no lo son.
4. Reduce el riesgo de diabetes tipo 2

Se sabe que el ejercicio ayuda a regular los niveles de azlcar en la sangre y mejora la sensibilidad de
nuestro cuerpo a la insulina. La inactividad fisica, por otro lado, ha demostrado consistentemente que
aumenta el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2. 1, 3 Ademads, a menudo se recomienda el ejercicio regular

a las personas con diabetes para ayudar a controlar los niveles de azlcar en la sangre.
5.Reduce el riesgo de ciertos tipos de cancer

El cancer es una enfermedad compleja influenciada por muchos factores controlables (p. €j., tabaquismo,
dieta poco saludable, alto consumo de alcohol) e incontrolables (p. €j., genética, radiacidon, contaminantes
ambientales). Las pruebas sugieren que el ejercicio regular moderado a vigoroso puede ayudar a reducir
nuestro riesgo de desarrollar ciertos tipos de canceres, incluidos los cdnceres de colon, colorrectal, de

pulmdén y de mama.
6. Aumenta la fuerza muscular y su funcion

El musculo esquelético cumple muchas funciones, ayuda a mantener la postura, controla el movimiento y
genera la temperatura corporal. A medida que envejecemos, nuestra masa muscular tiende a disminuir, a
menudo debido a un estilo de vida mas sedentario. Esta pérdida de masa muscular puede reducir nuestra
movilidad y aumentar nuestro riesgo de caidas y enfermedades musculares como la sarcopenia. 5 El
ejercicio regular, particularmente el entrenamiento de resistencia (como levantar pesas o ejercicios de peso
corporal como sentadillas y flexiones) puede ayudar a mejorar la fuerza muscular y la resistencia y reducir

nuestro riesgo de trastornos musculares como la sarcopenia
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- 206 HUESOS
- CARTILAGO

- LIGAMENTOS §

EL ESQUELETO HUMANO

www.visiblebody.com
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Taller
Investigar

e Funcién del sistema muscular
e Funcidn del sistema déseo
e Beneficios fisicos de la actividad fisica

e Beneficios mentales de la educacidn fisica

e Enfermedades causadas por la inactividad fisica

12 Ibs. © 32Ibs. 42 Ibs.

NORMAL POSTURE 2 INCHES FORWARD 3 INCHES FORWARD

Charla: Beneficios de la actividad fisica en la salud

2. El grupo se subdivide en 5 subgrupos, deben tener en cuenta los componentes que se relacionan
en las tematicas

3. El grupo debe organizar una argumentacion del componente que le asigne el instructor a cargo.
4. Cada grupo expone la tematica que le corresponde a través de representaciones que
demuestren la tematica correspondiente

5. Cada grupo tendra maximo 5 minutos para socializar el trabajo.

6. El aprendiz que no pueda asistir en el primer encuentro, debe realizar un video clip, no mas de 4

minutos, donde pueda argumentar el contenido caracterizado.
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Mejora [a forma fisica y |a resistencia.
Regula [a presién arterial.
Ayuda a mantener una buena densidad ésea.

FiSICOS Mejora |a flexibilidad.

Fortalece musculos, tendones, ligamentos y
articulaciones.

Ayuda a perder peso.

www!eurofitness:com! = = 1 riesgo de padecer diabetes de tipo 2.

Fortalece el corazén y mejora la salud
cardiovascular.

Mejora |a condicién aerébica.

Reduce el riesgo de padecer ciertos tipos de
cancer como, por ejemplo, cdncer de mama o
cancer de pulmoén.

Evita |a osteoporosis.

Fortalece el sistema inmunolégico.
Ayuda a controlar el colesterol.
Mejora |a digestion.

Regula e ritmo intestinal.

Nos hace mds fuertes.

Aumenta |a esperanza de vida.

Reduce el estrés.
Favorece el suefio.
M E NTALES Ayuda a combatir la ansiedad.
Mejora |a autoestima.
Disminuye |a agresividad y laira.
Reduce |a ansiedad y la angustia.
Combate |a depresién.

Mejora |a concentracién y la memoria
(Alzheimer).

Aumenta el estado de alerta.

Evita el aislamiento social y mejora las
relaciones con los demds.

Ayuda a ser mas productivo.
Mejora el humor.

Es util para controlar y combatir las
adicciones.
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#1. LA MUSICAES TU AMIGA: la musica tiene el poder de »manipular» nuestro estado
animico y nuestras ganas de hacer algo, asi que utilicémoslo en nuestro beneficio

#2. NO TE LO PIENSES, HAZLO: Io mas dificil siempre es empezar, una vez estas

dentro y esas endorfinas empiezan a fluir, una vez experimentado ese primer sudor, lo mas
dificil ya esta hecho.

#3. PLANIFICA UNA RUTINA: reservarse la misma hora del dia para tu sesion
de entrenamiento, asi sera mucho mas facil cumplir con ello. Con el tiempo.

#4. TIPO DE PATRONES: pueden ser una cancién o playlist que tu cerebro esta
habituado a escuchar antes de la sesion, vestirse con tu atuendo deportivo.

#5. EL PODER DE LA ROPA: invierte y vistete con ropa deportiva que te haga
sentir bien, que te motive, te anime a entrenar

#6. AJUSTATE A TI MISMO: falta de realismo. Muchas veces queremos pasar de
0a 100

#7. LA DISCIPLINA ES UN PROCESO: En este caso, el que te rindas no sera
por falta de fuerza de voluntad sino por la brusquedad del cambio, una rutina que

requiere de mucha disciplina, y la disciplina es una cualidad que se cultivay
desarrolla con el tiempo y no de un dia para otro

* #8. ENCUENTRA LO QUE TE FUNCIONA: al principio lo mas »light» posible. Un plan que te sea muy

facil seguir aunque sea empezar por 10 minutos al dia de ejercicio (todo cuenta)
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#9.51 TE GUSTA, LO HARAS: Si encuentras una rutina que te gusta (o que al menos no odias), le
pondrds muchas mas ganas a la hora de hacer ejercicio, y las ganas siempre te traeran resultados
positivos.
#10.MENOS ES MAS: Algo es siempre mejor que nada, »algo» es suficiente para empezar (aunque
sean 5 minutos al dia).
#11. ENCUENTRA TU PORQUE: Visualiza tu porqué cada vez que no encuentres las ganas. Si haces
ejercicio es porque tu objetivo, tu porqué, vale la pena el esfuerzo.Si tu porqué no es lo
suficientemente bueno, no encontraras la motivacion.
#12. RECUERDA LA SENSACION POST-ENTRENAMIENTO: No hay nada como la satisfaccién que
provocan las endorfinas liberadas mientras y sobre todo después de entrenar.
#13. DESCRIBE COMO TE SIENTES: piensa en cémo de bien y orgulloso te sientes tras hacer
ejercicio.
3.2 Actividades de contextualizacion e identificacion de conocimientos necesarios para el
aprendizaje.
Ahora que ya conoces un poco de los beneficios de la practica de ejercicios, de una alimentacion
adecuada, entre otros, las cuales mejoran gradualmente las capacidades estimuladas en un
proceso, te vamos a contar de las CAPACIDADES CONDICIONALES, las cuales nos ayudaran a
mejorar la forma fisica con el minimo de gasto energético y fisico, en el cual se sostiene su
realizacién gracias a la economia de esfuerzos produciendo un efecto de bienestar; buscando
mantener y mejorar el estado de salud definida por la Organizacién Mundial de la Salud como un
estado de completo bienestar fisico, mental y social; para Shepard existen 2 polos en la salud, el
positivo que se asocia con una capacidad de disfrutar de la vida y resistir desafios; no esta
meramente asociada a la ausencia de enfermedad, y el negativo se asocia con la morbilidad y una

mortalidad prematura.
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3.2 Actividades de contextualizacidn e identificacion de conocimientos necesarios para el aprendizaje.

Ahora que ya conoces un poco de los beneficios de la practica de ejercicios, de una alimentacién adecuada,
entre otros, las cuales mejoran gradualmente las capacidades estimuladas en un proceso, te vamos a
contar de las CAPACIDADES CONDICIONALES, las cuales nos ayudaran a mejorar la forma fisica con el
minimo de gasto energético y fisico, en el cual se sostiene su realizacién gracias a la economia de esfuerzos
produciendo un efecto de bienestar; buscando mantener y mejorar el estado de salud definida por la
Organizacion Mundial de la Salud como un estado de completo bienestar fisico, mental y social; para
Shepard existen 2 polos en la salud, el positivo que se asocia con una capacidad de disfrutar de la vida y
resistir desafios; no estd meramente asociada a la ausencia de enfermedad, y el negativo se asocia con la

morbilidad y una mortalidad prematura.

Fuevr=a Resistemrncia velocidad Flexibilidad

[{IBrincipios de Entrenamiento

¢ Carga de Entrenamiento

» Capacidades condicionales (fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad).
¢ Métodos para el Entrenamiento

¢ Test funcionales

Ambiente Requerido: Ambiente mediado por tics, espacio abierto para realizar las pruebas
correspondientes

Materiales: conos, aros, balones, Celular Android, Computador, Portatil, Internet, Hidratacidon, Ropa
Cémoda.

REQUERIMIENTOS:

2. Cada aprendiz debe caracterizar y conceptualizar los componentes asignados en esta actividad.

3. El aprendiz propondra diferentes ejercicios fisicos segun las capacidades condicionales correspondientes.
4. Cada aprendiz debe estructurar, construir un documento (Word, power point, prezzi o herramienta
interactiva), donde pueda organizar, conceptualizar y caracterizar los componentes que se relacionan en
esta actividad.
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5. El documento debe tener algunas normas APA, como: (plantilla institucional | contenido, bibliografia

6. Tener en cuenta la ortografia en los textos, justificar los textos, crear mapas, cuadros, flujos de ideas,
entre otros, deben colocar imagenes o videos cortos acordes a su tema o subtemas.

7. Cada aprendiz propondra un ejercicio de calentamiento en la etapa prdctica de la formacion.

8. El aprendiz que no pueda asistir en el segundo encuentro, debe realizar un video clip, no mds de 4
minutos, donde pueda argumentar el contenido caracterizado. El video clip deben subirlo en la pestafia del
classroom.

3.3. Actividades de apropiacion del conocimiento (Conceptualizacion y Teorizacion).

Consolidar la informacidn en formulario disefiado en Excel o Word que contenga los resultados dados en
las pruebas anteriores y compararlos con los baremos de cada test. Realiza un analisis individual de los
resultados de sus pruebas.

REQUERIMIENTOS:

1. El grupo se subdivide en 4 subgrupos.

2. Cada grupo debe trabajar como se muestra en el cuadro 1. Estructura deportiva.

3. Cada grupo es seleccionado por el instructor con la colaboracidn de los aprendices.

Cuadro 1. Estructura Deportiva Capacidades
Condicionales

Flexibilidad — test funcional de campo —analisis
Velocidad — test funcional de campo —andlisis

Fuerza — test funcional de campo —analisis.
Resistencia — test funcional de campo —analisis.

4. Cada grupo debe estructurar y ejecutar un test en la capacidad asignada con anterioridad.

5. El grupo debe realizar el analisis correspondiente, de los resultados obtenidos en el test. Se recomienda
gue cada deportista, tenga su ficha (anamnesis).

6. Teniendo en cuenta los datos arrojados y analizados previamente, deben realizar una estructura, en la
cual tenga los ejercicios, medios y métodos que son determinantes, para mejorar, aumentar o perfeccionar
su capacidad.

7. El grupo de aprendices deben exponer su trabajo en la clase
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8. El aprendiz que no pueda asistir en el tercer encuentro, debe realizar un video clip, no mas de 4 minutos,
donde pueda argumentar el contenido caracterizado.

9. Ambiente Requerido: Ambiente de formacién, cancha, ambiente mediado por tics, aplicaciones de
Google Chrome, aplicacion meet.

Materiales: Balones, globos, conos, colchoneta, Celular Android, Computador, Portatil, Internet, Hojas De
Cuadernillo, Marcadores, Resaltadores, Lapices, Esferos, Borrador, Corrector, Cronometro, Cinta Metrica.
3.4. Actividades De Transferencia Del Conocimiento.

Segun estudios de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) la inactividad fisica ocupa el cuarto lugar
entre los principales factores de riesgo de mortalidad a nivel mundial.

No cabe duda que la actividad fisica diaria ofrece una serie de beneficios para sentirnos mejor, en la

actualidad las personas llevamos un estilo de vida acelerado que muchas veces no nos permite hacer
ejercicios. Es que la vida moderna y sus facilidades como movilizarnos en bus o estar sentados por horas en
la computadora nos crean estilos de vida cada vez menos activos, lo que ha llevado al hombre de hoy a
alejarse progresivamente de la actividad fisica, Por ello, queremos dar propuestas para mantener un estilo

de vida saludable a través de la actividad fisica:
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ZBrain Calentam.lento
deportivo

Ventajas
Objetivos
Tipos
Fases

¢CUALES SON LOS OBJETIVOS DE CALIENTAMIENTO DEPORTIVO?

Vamos a conseguir que todos nuestros sistemas (cardiaco, nervioso, respiratorio, muscular...) comiencen a
trabajar simultdneamente de manera progresiva. Por ello, como principales objetivos generales cabe
destacar varios aspectos:

Fisioldgico: Puesta en funcionamiento de los sistemas de manera sinérgica
Preventivo: Ayudar a evitar lo maximo posible lesiones a nivel muscular y articular

Mental: Mejora psicoldgica en la actitud, atencién y concentracion.

¢CUALES SON LAS FASES DE UN CALENTAMIENTO DEPORTIVO?

Fase de movilidad musculo — articular: constituida por ejercicios y/o juegos de caracter estatico y dinamico
dirigidos a la movilidad especifica de cada segmento corporal. Busca la activacion especifica de los grupos
musculares y de las articulaciones implicadas de forma mas importante en la actividad principal.

Fase de activacion: fase que busca la estimulacidén general del organismo con ejercicios y/o juegos de una
intensidad moderada o suave y que manifiesten el maximo ndmero de grupos musculares.
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Fase de ajuste medio — ambiental: constituida por ejercicios y/o juegos de caracter especifico de la practica
posterior a realizar que se aproximen lo maximo a ella, con el fin de conseguir que el organismo se adapte a
su légica interna.

Fase de puesta a punto: constituida por ejercicios que contribuyen a que el sujeto entre en un estado de
energizacion y de concentracién. En esta fase se regula el grado de activacién necesario para cada actividad
fisico — deportiva

Tipos de ejercicios

CARDIO

Cualquier tipo de actividad fisica
que aumente el ritmo cardiaco.
Son por lo general ejercicios que
buscan aumentar la resistencia
cardiovascular.

EJERCICIOS
DE FUERZA

Ejercicios en donde se
vence una resistencia
para ganar fuerza
muscular. En este tipo de
entrenamiento se puede
usar el mismo peso del
cuerpo para ejercitarse.

EJERCICIOS DE
FLEXIBILIDAD Y,
MOVILIDAD S

Se centran en mantener y
aumentar la amplitud del
movimiento y el rango de
movilidad. Son excelentes para
fortalecer el cuerpo y mantener
los niveles de flexibilidad.
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< SOCIEDAD < FUNDACION
ESPARIOLA DE ’ ESPANOLA DEL )
CARDIOLOGIA CORAZON PARA UNA VIDA M

Reducir

* Sedentarismo

2-3 dias por
semana

* Fortalecimiento muscular
* Flexibilidad - elasticidad

3-5 dias por
semana

* Actividad cardiovascular
* Actividad deportiva
recreativa

Todos
los dias

* Estilo de vida
activo y saludable
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@ Chema Matia - 2018

MAS INFORMACION EN LA WEB:

« fundaciondelcorazon.com
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TIPS PARA UN
CUERPO SALUDABLE

CEREBRO CORAZON
8 HORAS DE SUENO ALIMENTACIGN
LECTURA DIARIA SALUDABLE
MEDITACION EJERCICIO
EJERCICIO 'l;iSAThIIQ?SA EL
PIEL \
. \\: ARTICULACIONES

ALIMENTACIGN |
SALUDABLE DIETA RICA
HIDRATACION ETE%rglEclliga
ADECUADA L1
INTESTINO

CONSUMO DE

ALIMENTOS INTEGRALES EETFRUEENR'}"A"ENTU
AYUNO INTERMITENTE & AT

PROBIOTICOS PROTEINA, CALCIO,

VITAMINAD...
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Requerimientos:

1. Elaborar y aplicar un plan de entreno (sesién) que busque la mejora continua de las capacidades fisicas
de cada aprendiz.

2. El aprendiz realizara un video clip no mas de 5 minutos, el cuela cumpla con los siguientes parametros:

¢ El aprendiz debe participar de la sesién.
¢ Tener en cuenta en la planificacién de la sesién: formato, encabezado, descripcion, imagenes, apoyos
didacticos, y audiovisuales, materiales, magnitud de la carga, entre otros).
 Utilizar herramientas tecnoldgicas, que ayuden a tener el control de la sesién.
¢ La sesion debe tener una duraciéon maxima de 40 minutos.

3. El aprendiz explicara los ejercicios y sus efectos.

Tipos de mas importantes para la salud:

Trabajo cardiovascular (aerébico):
trote liviano, caminar, desplazarse en bicicleta y jugar futbol.

Fuerza y resistencia muscular:
subir escaleras, levantar cargas y saltar.

Flexibilidad: agacharse, estirarse y girar.

Coordinacion: juegos con pelota y bailar.

LOS EJERCICIOS AEROBICOS:
[{Ison actividades de media o baja intensidad que se realizan durante un periodo extenso de tiempo.
Necesita implicitamente de la respiracidn para poder realizarse, de hecho, aerébico significa «con oxigeno»
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EL EJERCICIO ANAEROBICO:

Consiste en realizar actividades de alta intensidad como el levantamiento de pesas, carreras cortas a gran
velocidad, hacer abdominales, o cualquier ejercicio que precise mucho esfuerzo durante poco tiempo. Los
musculos entrenados con el ejercicio anaerdbico ofrecen mayor rendimiento al realizar actividades de corta
duracion y gran intensidad, por lo que este tipo de ejercicio se utiliza para adquirir potencia y masa

muscular, y sirve para fortalecer el sistema musculoesquelético

EL PULSO
Es el latido de las arterias que se genera cada vez que el corazén se contrae. Tomando el pulso podemos

saber la frecuencia cardiaca y conocer si esta es normal y si es regular o irregular. De esta forma facilmente

podemos definir el RITMO del Corazén.

¢, COMO TOMAR EL PULSO?

Hacemos uso de dos (indice, medio) o tres dedos (indice, medio,
anular) y hacemos presion, pero no excesiva, sobre la superficie
donde se encuentra la arteria. Contamos el niumero de pulsaciones
durante un minuto, o de lo contrario en 15 segundos y luego lo
multiplicamos por 4.

- Debemos tener en cuenta que para tomar el pulso, no debemos
hacer uso del dedo pulgar ya que en este se puede sentir una
pulsacion propia, que puede confundir los resulfftados.
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En reposo la frecuencia habitualmente esta entre 60 y 100 pm; hay situaciones en las cuales el pulso puede
ser algo mas rapido o mas lento, por ejemplo: la edad, ciertas medicaciones, el consumo de mate o café,

etc.

FC MAX TEORICA

POBLACION NO DEPORTISTA | POBLACION DEPORTISTA

RULEY 220 - edad 208 - (0,7 x edad)
I8 226 - edad 214 - (0,8 x edad)

MAXIMO BENEFICIOS: MEJORA LA VELOCIDAD Y
90-100% TONIFICA EL SISTEMA NEUROMUSCULAR

INTENSO BENEFICIOS: INCREMENTA LA RESISTENCIA
80-90% ANAEROBICA EN SESIONES CORTAS

MODERADO BENEFICIOS: MEJORA LA RESISTENCIA
70-80% AEROBICA

SUAVE BENEFICIOS: MEJORA LA RESISTENCIA BASICA
60-70% Y LA QUEMA DE GRASAS '

MUY SUAVE BENEFICIOS: AYUDA A LA RECUPERACION
POST-ESFUERZO
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Actividad 0.1
Realizar mediciones correspondientes para realizar el test de Rufier

Registro de pulsaciones TEst pE RUFFIER-
MNombre Fecha Resultado Dickson:
. s L indice (= S22 F2* P3) - 200
| /" - -
Sofia 21/04/2021 74 50 8 | 5 I = (74 + 90 + 86) - 200
10
= 50
Alexandra 21/04/2021 76 95 83 5.4 10
Tiene un corazén lo
para las actividades
fisicas.
Carles 21/04/2021 75 %8 B85 58

JUEGO DE PREGUNTAS:
2 puntos---Ejercicio fisico es igual a deporte?
2 puntos---cuantos musculos tiene el cuerpo?
2 puntos--- cuantos huesos tiene el sistema éseo?
2 puntos ---que es la atrofia?

5 putos para el primer grupo que traiga la lista de cémo afecta la vida sedentaria al cuerpo
5 puntos para el primer grupo que traiga el mayor nimero de mitos para bajar de peso
2 que es un déficit caldrico?

2 como realizar un entrenamiento de actividad fisica?

2 beneficios mentales de la actividad fisica.
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ACTIVIDADES DE EVALUACION

Evidencias de Aprendizaje

Criterios de Evaluacion

Técnicas e Instrumentos de
Evaluacion

Evidencias de Conocimiento :
¢ Videos, exposiciones y trabajos
escritos

Evidencias de Desempeiio
e Aplicacién de los test de
resistencia, fuerza, velocidad y
flexibilidad
e Aplicacién de la rutina de
entreno

Evidencias de Producto:
¢ Documento de consolidacion
de los resultados obtenidos en
los test aplicados.
e Elaboracién plan de entreno.

* Valora el impacto de la cultura
fisica en el mejoramiento de la
calidad de vida y su efecto en el
entorno familiar social y
productivo teniendo en cuenta
su proyecto de vida.
¢ Implementa técnicas de cultura
fisica para la prevencion de

enfermedades y teniendo en
cuenta la naturalezay
complejidad del desempefio
laboral
¢ Elabora el plan de
acondicionamiento fisico, segin
sistemas de entrenamiento fisico

Cuestionario de pregunta
Lista de Verificacion
Lista de Verificacion
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4. GLOSARIO DE TERMINOS

e Cultura fisica: Disciplina de tipo pedagdgica que se centra en el movimiento corporal para luego
desarrollar de manera integral y armdnica las capacidades fisicas, afectivas y cognitivas de las personas con
la mision de mejorar la calidad de vida de las mismas en los diferentes aspectos de esta, familiar, social y
productivo. Es decir, la cultura fisica puede empezar como una necesidad individual pero no se puede no

reconocerle y atribuirle una necesidad social también.

¢ Actividad Fisica: Comprende un conjunto de movimientos del cuerpo obteniendo como resultado un
gasto de energia mayor a la tasa de metabolismo basal. A veces se utiliza como sindnimo de ejercicio fisico,
gue es una forma de actividad fisica planificada y repetitiva con la finalidad de mejorar o mantener uno o
varios aspectos de la condicién fisica. La actividad fisica que realiza el ser humano durante un determinado
periodo mayor a 30 minutos y mas de 3 veces por semana generalmente ocurre en el trabajo o vida laboral
y en sus momentos de ocio. Ello aumenta el consumo de energia considerablemente y el metabolismo de

reposo, es decir, la actividad fisica consume calorias

[[[Deporte: Toda aquella actividad fisica que involucra una serie de reglas o normas a desempefiar dentro
de un espacio o area determinada (campo de juego, cancha, tablero, mesa, entre otros) a menudo asociada
a la competitividad.

¢ Salud: La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades." En la salud, como en la enfermedad, existen diversos grados de afectacién y
no deberia ser tratada como una variable dicotomica.

¢ Lidica: La ludica como proceso ligado al desarrollo humano, no es una ciencia, ni una disciplina, ni mucho
menos, una nueva moda. La lddica es mds bien una actitud, una predisposicion del ser frente a la
cotidianidad, es una forma de estar en la vida, de relacionarse con ella, en esos espacios en que se
producen disfrute, goce y felicidad, acompafiados de la distensidon que producen actividades simbdlicas e
imaginarias como el juego, la chanza, el sentido del humor, la escritura y el arte.

¢ Juego: Es una actividad que se utiliza para la diversion y el disfrute de los participantes; en muchas

ocasiones, incluso como herramienta educativa. Los juegos normalmente se diferencian del trabajo y del
arte, pero en muchos casos estos no tienen una diferencia demasiado clara.
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5. REFERENTES BILBIOGRAFICOS WEBGRAFIA:

e Calculadora del indice de masa corporal (IMC) - https://www.texasheart.org/heart- health/heart-
information-center/topics/calculadora-del-indice-de-masa-corporal-imc/

e La importancia de la actividad fisica en la vida diaria - https://bodytechperu.com/blog/fitness/la-
importancia-de-la-actividad-fisica-en-la-vida-d-136/

e Capacidades Fisicas Basicas en Educacidn Fisica - https://mundoentrenamiento.com/capacidades-fisicas-
basicas-en-educacion-fisica/

* Sesion de Movilidad - https://www.youtube.com/watch?v=mG6ViAkbUX4

e Cémo editar videos para Youtube y hacer una intro para tu canal | Nivel Principiante. Tomado de,
https://www.youtube.com/watch?v=NYNAkCzc930

o 5 programas de edicion de video gratuitos. Tomado de,
https://www.youtube.com/watch?v=NBXqdBU3bEOQ
. Conceptos y componentes de la actividad fisica y el ftness -

https://www.efdeportes.com/efd164/componentes-de-la-actividad-fisica-y-el-fitness.htm

e Efecto de Entrenamiento — Funciones de Garmin - https://www.youtube.com/watch?v=g6gNvs3h-5U

¢ Configuracion Zonas de Frecuencia Cardiaca - https://www.youtube.com/watch?v=hc4m2X4bkBe Que es
la carga de entrenamiento y sus componentes, lo bdsico de lo bdsico -
https://www.youtube.com/watch?v=Hyw722eBZaU

BIBLIOGRAFIA

e Estrategias de intervencién en educacién para la salud desde la educaciéon fisica; Manuel Delgado
Fernandez; Pablo Tercedor Sanchez; Primera Edicion INDE Publicaciones.

¢ Materiales para la ensefianza de la cultura fisica; Marco Gudifio, Birgit Petry.

6. CONTROL DEL Cargo Dependencia Fecha
DOCUMENTO
Nombre
Autor Edwin A Cabrera INSTRUCTOR Centro de 2023

CULTURA FISICA comercio y
servicios SENA
Regional Cauca
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