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RESULTADOS DE APRENDIZAJE

PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE ||

SABERES DE CONCEPTOS Y PRINCIPIOS

* CONCEPTOS, CARACTERISTICAS Y ESTILOS
DE VIDA SALUDABLE.

* CONCEPTOS DE HIGIENE Y SU
APLICABILIDAD

* CONCEPTOS DE NUTRICION, BASES
FUNDAMENTALES Y PLANES NUTRICIONALES
SEGUN ACTIVIDAD LABORAL.

SABERES DE PROCESO

* INTERPRETA LOS FUNDAMENTOS DE ESTILO
DE VIDA SALUDABLE, HIGIENE Y NUTRICION
EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL.

* ADMINISTRA UN PLAN DE HIGIENE
CORPORAL DENTRO DEL CONTEXTO
PRODUCTIVO.

DURACION ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE (HORAS) APRE:I’)V:;I\EJ:TTEI:I:;ADOS
DESCRIPCION DE LA EVIDENCIA

DE APRENDIZAJE

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

RITERIOS DE EVALUACION
¢ 05 UAciol A DESARROLLAR

OBSERVACIONES

ESTRATEGIAS DIDACTICAS
ACTIVAS

MATERIALES DE
FORMACION

INSTRUCTORES
RESPONSABLES

HORAS TRABAJO DIRECTO  HORAS TRABAJO INDEPENDIENTE AMBIENTE

1. Estrategia de aprendizaje
basado en problemas.

2. Estrategia de aprendizaje

y test de P o por

fisico.

* INTERPRETA LOS FUNDAMENTOS DE
ESTILO DE VIDA SALUDABLE, HIGIENE Y
NUTRICION EN LOS CONTEXTOS
PRODUCTIVO Y SOCIAL.

Diagnosticar los fundamentos
de higiene, nutricién y habitos| Tipo de evidencia: producto:
saludables a partir de la ficha
interpretacién de conceptos,
bases fundamentales y
planes nutricionales para
posterior valoracién de las
condiciones de hbitos
saludables individuales.

3. Estrategia de aprendizaje
Descripcion de la evidencia: cada colaborativo.
aprendiz deberé elaborar la ficha | 4. Estrategia de aprendizaje
antropométrica y test de Individual.
condicién fisica individual donde | 5. Estrategia de formulacién
diligencie los datos obtenidos en de proyectos.

* ADMINISTRA UN PLAN DE HIGIENE
CORPORAL DENTRO DEL CONTEXTO
PRODUCTIVO.

DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES |

=« CONCEPTUALIZACION Y CONDICIONANTES
DE LA PSICOMOTRICIDAD.

© DEFINICION DE MOTRICIDAD Y SU
CLASIFICACION, BENEFICIOS.

© DEFINICION Y CARACTERISTICAS DE LA
DESTREZA MOTORA .

© DEFINICION, CLASES, CONDICION, TIEMPOS
DE APLICACION, BENEFICIOS DEL EJERCICIO
FisICO.

* CONCEPTUALIZACION Y USO DE LA FICHA
ANTROPOMETRICA. .ERISTICAS DE LOS TEST
FisICO ATLETICO!

* IDENTIFICA LAS TECNICAS DE
COORDINACION MOTRIZ RELACIONADAS CON
SU PERFIL OCUPACIONAL.

* SELECCIONA TECNICAS QUE LE PERMITEN
POTENCIAR SU CAPACIDAD DE REACCION
MENTAL Y MEJORAR SUS DESTREZAS
MOTORAS SEGUN LA NATURALEZA DE SU
ENTORNO LABORAL.

cada uno de los test fisicos y Otras estrategias a
medidas étricas en la
hoja establecida para tal fin y al
finalizar subir la hoja diligenciada
ala actividad creada en
plataforma Zajuna como
evidencia del desarrollo de la

Elaborar conocimientos y 12 6
practicas bésicas de nutricion
e higiene en los aprendices
para implementar acciones
de la cultura fisica en el

Estrategias de aprendizaje

« IDENTIFICA LAS TECNICAS DE
por descubrimiento

COORDINACION MOTRIZ RELACIONADAS
CON SU PERFIL OCUPACIONAL. Estrategia de inclusion que
permite integrar ambos

oramiento de Ia calidad actividad. géneros

« SELECCIONA TECNICAS QUE LE :rt‘l’;::f;‘zc;;:: da
PERMITEN POTENCIAR SU CAPACIDAD DE | V"¢ Técnica de Programa de
individual, laboral y social a de producto ejecucion motriz mediante

REACCION MENTAL Y MEJORAR SUS
DESTREZAS MOTORAS SEGUN LA
NATURALEZA DE SU ENTORNO LABORAL.

partir de la valoracién de la
ficha antropométrica y test de| de ion: lista
condicion fisica individual. de chequeo de producto

circuito de actividad fisica
activo y practico

Uso de la plataforma Zajuna
para entrega de actividades,
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EJECUCION

EJECUTAR LAS|
ACTIVIDADES
CCORRESPONDIENTES
AL

MANTENIMIENTO Y
REPARACION DE LA
INFRAESTRUCTURA
CONFORME A LA
PROGRAMACION
ESTABLECIDA,
PRESENTANDO
BITACORA DE OBRA

GENERAR HABITOS
SALUDABLES DE
VIDA MEDIANTE LA
APLICACION DE
PROGRAMAS
DE ACTIVIDAD FiSICA
EN LOS CONTEXTOS
PRODUCTIVOS Y
SOCIALES.

IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PA|

* APLICABILIDAD DE LA ERGONOMIA Y LA
ACTIVIDAD FiSICA.

© POSTURAS, CLASIFICACION, MANEJO DE
CARGAS Y PLANES POSTURALES.

 REHABILITACION Y PLAN DE TRABAJO

PAUSAS ACTIVAS, CONCEPTOS Y PRACTICAS.

* APLICACION DE SERIES, REPETICIONES Y
CARGAS DE TRABAIO EN EL EJERCICIO FiSICO

* DISCRIMINA EJERCICIOS ESPECIFICOS PARA
LA PREVENCION DE RIESGOS ERGONOMICOS
SEGUN SU ACTIVIDAD LABORAL.

« APLICA CONCEPTOS BASICOS DE
ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS DE ACUERDO
CON LA NATURALEZA DE LA FUNCION
PRODUCTIVA.

* ESTABLECE PAUSAS DE ACUERDO CON
CARGAS DE TRABAJO Y TIEMPOS DE
ACTIVIDAD FiSICA PARA UNA RECUPERACION
ADECUADA.

* ESTABLECE PAUSAS DE ACUERDO CON
CARGAS DE TRABAJO Y TIEMPOS DE
ACTIVIDAD FiSICA PARA UNA
RECUPERACION ADECUADA.

« APLICA CONCEPTOS BASICOS DE
ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS DE
ACUERDO CON LA NATURALEZA DE LA
FUNCION PRODUCTIVA.

« ESTRUCTURA UN PLAN DE ERGONOMIA
Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN CONTEXTO
LABORAL.

« DISCRIMINA EJERCICIOS ESPECIFICOS
PARA LA PREVENCION DE RIESGOS
ERGONOMICOS SEGUN SU ACTIVIDAD
LABORAL.

Formular un folleto de
ergonomia y pausas activas
identificando riesgos
ocupacionales que eviten
lesiones comunes del
desempefio laboral.

EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIE]

« FUNDAMENTOS DE ANATOMIA Y
FISIOLOGIA.

* FUNDAMENTOS DE MIOLOGIA Y ANALISIS
DEL MOVIMIENTO.

* DEFINICION, CARACTERISTICAS,
COMPONENTES Y VENTAJAS DE LA ACTIVIDAD
FiSICA.

* DEFINICION Y CARACTERISTICAS DEL
ACONDICIONAMIENTO FISICO.

 CARACTERISTICAS DE LA FRECUENCIA
CARDIACA.

« DEFINICION, CLASES Y CARACTERISTICAS DE
LOS TEST FiSICO ATLETICOS.

« IDENTIFICA LOS CONCEPTOS BASICOS DE
ANATOMIA Y FISIOLOGIA.

* APLICA LOS CONCEPTOS BASICOS DE LA
MIOLOGIA HUMANA CON BASE EN EL
ANALISIS DEL MOVIMIENTO.

* EJECUTA RUTINAS DE EJERCICIO FiSICO
SEGUN LAS NECESIDADES DE LOS CONTEXTOS
LABORAL Y SOCIAL.

« IDENTIFICA LOS CONCEPTOS BASICOS DE
ANATOMIA Y FISIOLOGIA.

 APLICA LOS CONCEPTOS BASICOS DE LA
MIOLOGIA HUMANA CON BASE EN EL
ANALISIS DEL MOVIMIENTO.

EJECUTA RUTINAS DE EJERCICIO FISICO
SEGUN LAS NECESIDADES DE LOS
CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL.

Organizar un plan de
acondicionamiento fisico
semanal mediante la
Implementacién de actividad
fisica, habilidades
psicomotrices y desarrollo de
las capacidades condicionales
para la mejora de la salud,
calidad de vida nutricién e
higiene de la persona para
impactar en el drea o campo
laboral.

Tipo de evidencia: desempefio:
Ejecucion del plan de
acondicionamiento fisico

Descripcion de la evidencia: cada
aprendiz debera implementar un
plan de acondicionamiento fisico
semanal con técnicas de ejercicio,
tips de nutricion e higiene,
habitos y estilos de vida
saludable. desarrolladas como
actividades de desempeiio en los
escenarios deportivos del CDITIy
subidos como evidencia a
plataforma Zajuna.

Técnica de evaluacion:
observacion directa

Instrumento de evaluacién: lista
de chequeo de desempefio

realizar foros de discusion y
de debates que permitan un
espacio de critica
constructiva en los
aprendices.

Uso de enlaces para
evaluaciones de test de
condicion fisica (IMC indice
de masa corporal y calculo
del porcentaje graso). para
darle una clasificacion de la
condicion fisica y de salud
individual del aprendiz que
permita la caracterizacién de
cada ficha en formacion.

Juego de roles Socializacién
de conceptos

Cancha
miltiple CDITI

Gimnasio
coim

Cancha de
futbol CDITI

Plataforma
virtual Zajuna

Guia de|
aprendizaje.
Equipos de|
gimnasio,
implementos
deportivos,

elementos para
evaluacion de|
condicion fisica,|
bascula, tallimetro,
cina metrica,

colchonetas,
estacas, conos.
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