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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:

Cddigo del Programa de Formacion:

Nombre del Proyecto Formativo (si aplica):

Fase del Proyecto (si aplica):

Actividad de Proyecto Formativo (si aplica):

Competencia: GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE LA APLICACION DE
PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FSICA EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVOS Y SOCIALES
Resultados de Aprendizaje:

Duracién de la Guia de Aprendizaje (horas): 48

Horas de trabajo directo: 38

Horas de trabajo independiente: 10

2. PRESENTACION

Desarrollar habilidades psicomotrices en el contexto productivo y social:

Este logro implica que el aprendiz mejore su coordinacion, destreza manual y control
corporal para realizar tareas laborales y sociales con mayor precision y eficiencia. Se trata
de integrar movimientos finos y gruesos que faciliten el cumplimiento de funciones
especificas, contribuyendo a la seguridad, rapidez y calidad en el trabajo. Ademas, estas
habilidades favorecen la interaccion social y la adaptacion a diferentes entornos,
permitiendo un desempefio integral.

Practicar habitos saludables mediante la aplicacion de fundamentos de nutricion e
higiene:

Aqui, el aprendiz adquiere la capacidad de cuidar su salud personal a través de una
alimentacion balanceada y practicas higiénicas adecuadas. Esto influye positivamente en su
bienestar general, prevencion de enfermedades y energia para enfrentar la jornada laboral.
La aplicacion de estos fundamentos promueve un ambiente de trabajo sano y reduce riesgos
asociados a malos héabitos.
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e Ejecutar actividades de acondicionamiento fisico orientadas hacia el mejoramiento de
la condicion fisica en los contextos productivo y social:
Este objetivo busca que el aprendiz realice ejercicios o rutinas fisicas que fortalezcan su
resistencia, fuerza y flexibilidad, mejorando su capacidad para cumplir con demandas
laborales y sociales. La actividad fisica regular contribuye a reducir el estrés, aumentar la
productividad y mantener una buena salud, favoreciendo un equilibrio entre vida laboral y
personal.

e Implementar un plan de Ergonomia y Pausas Activas segun las caracteristicas de la
funcioén productiva:
Significa que el aprendiz sea capaz de disefiar y aplicar estrategias para adaptar el espacio y
las condiciones de trabajo a su bienestar fisico. Esto incluye ejercicios de pausas activas
para evitar lesiones y fatiga, mejorando la postura y reduciendo el riesgo de enfermedades
laborales. La ergonomia facilita un entorno méas comodo Y eficiente, aumentando la calidad
y duracién del desempefio laboral.
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3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE
e Descripcion de la(s) Actividad(es)

3.1 Actividades de reflexion inicial: (paso 3 del promt copiar de chatgpt 1,2,3 )
Descripcion de la actividad: copiar paso 12 3 de la IA

1) Situacion problema real

En una empresa del sector manufacturero, un grupo de trabajadores presenta bajos niveles de
condicion fisica, lo que afecta su resistencia, salud general y productividad. Esto se refleja en
ausentismo, fatiga y menor rendimiento. Se requiere disefiar e implementar un programa de
acondicionamiento fisico adaptado a sus necesidades para mejorar su calidad de vida y desempefio
laboral.

2) Pregunta problema

¢Como disefiar e implementar un programa de acondicionamiento fisico efectivo que mejore la
condicion fisica y calidad de vida de los trabajadores en un contexto productivo real?

3) Actividad de reflexion inicial

Técnica: Lluvia de ideas en equipos

Los aprendices, en equipos, listan las consecuencias de tener una mala condicion fisica en el trabajo
y como creen que un programa de ejercicio podria impactar su salud y desempefio. Luego,
comparten y discuten sus ideas para construir un conocimiento inicial y generar interés sobre el
tema.

Ambiente requerido: Gimnasio aprendices

Estrategias o técnicas didacticas activas: Tecnica: Lluvia de ideas en equipos
Los aprendices, en equipos, listan las consecuencias de tener una mala condicion fisica en el trabajo
y cOmMo creen que un programa de ejercicio podria impactar su salud y desempefio. Luego,
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comparten y discuten sus ideas para construir un conocimiento inicial y generar interés sobre el
tema.

Materiales de formacién Tablero, planillero, cronometro
Material de apoyo: Documentos 1, 2, 3

Duracion de la actividad: horas. 2 horas

3.2 Actividades de contextualizacion e identificacion de conocimientos necesarios para el
aprendizaje:
Descripcion de la actividad:
4) Contexto de la situacion problema
El problema lo tienen los trabajadores de una planta productiva, donde las tareas requieren esfuerzo
fisico y prolongado. Surge porque se ha detectado un aumento en ausentismo y problemas musculares
por falta de actividad fisica adecuada. La causa se relaciona con la falta de programas de

acondicionamiento y desconocimiento de habitos saludables en la empresa.

5) Actividad para contextualizacion e identificaciéon de conocimientos previos

Técnica: Tormenta de preguntas y mapa conceptual en equipos

Cada equipo genera preguntas sobre el acondicionamiento fisico, habitos saludables y ergonomia. Luego,
elaboran un mapa conceptual con lo que saben y lo que necesitan aprender, para conectar
conocimientos previos con el proyecto.

Ambiente requerido:

Estrategias o técnicas didacticas activas: Técnica: Tormenta de preguntas y mapa conceptual en equipos
Materiales de formacion

Material de apoyo:

Duracion de la actividad: horas.

3.3 Actividades de apropiacion:

Descripcion de la actividad:

6) Objetivos
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Cognitivos: Reconocer los beneficios del acondicionamiento fisico y habitos saludables para mejorar
la condicién laboral y social.
Procedimentales: Disefiar y ejecutar un programa de actividad fisica adaptado a las necesidades del
contexto laboral.
Valorativos-actitudinales: Valorar la importancia del autocuidado, la actividad fisica y la ergonomia

para mantener la salud y el bienestar en el trabajo.

7) Instrucciones para actividades de aprendizaje (modo imperativo, 3a persona singular):

1. Identifica las técnicas de coordinacidon motriz relacionadas con su perfil ocupacional mediante Ila
observacién y analisis de las tareas laborales.

2. Selecciona técnicas que potencien la capacidad de reaccién mental y mejoren las destrezas motoras
adaptadas a su entorno laboral aplicando ejercicios practicos.

3. Interpreta los fundamentos de estilo de vida saludable, higiene y nutricidon en contextos productivos
y sociales por medio de la revisidon de material teérico y discusion en grupo.

4. Aplica los conceptos basicos de miologia humana para analizar el movimiento en actividades
laborales mediante ejercicios de anatomia funcional.

5. Establece pausas activas acorde con las cargas de trabajo y tiempos de actividad fisica, organizando
un cronograma adaptado a la jornada laboral.

6. Ejecuta rutinas de ejercicio fisico disefiadas seguln las necesidades del contexto laboral y social bajo
supervision y autoevaluacion.

7. Aplica conceptos basicos de ergonomia y pausas activas para prevenir lesiones, evaluando el espacio
y condiciones del puesto de trabajo.

8. Discrimina ejercicios especificos para la prevencidén de riesgos ergondmicos relacionados con su
actividad laboral, seleccionandolos y practicdndolos adecuadamente.

8) Tipo de agrupacion

Actividades de reflexion y contextualizacidn: en equipos colaborativos.
Actividades de ejecucidn practica y analisis: individual y en parejas segun la actividad.

Discusiones y presentaciones finales: equipos colaborativos.

9) Productos a elaborar
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e Mapa conceptual inicial de conocimientos previos.
e Programa de acondicionamiento fisico adaptado a un contexto laboral.
e Cronograma de pausas activas y ejercicios ergonémicos.
e Presentacidn grupal con resultados, beneficios y propuestas de mejora.

e Informe individual de reflexién y autoevaluacion.

10) Temporizacion (estimada para 6 sesiones de 2 horas cada una)

Sesion Actividad principal

1 Presentacién de la situacién problema, lluvia de ideas y preguntas

2 Elaboracién de mapa conceptual y discusion tedrica

3 Identificacion y seleccién de técnicas motrices y ejercicios

. Disefio del programa de acondicionamiento fisico y cronograma de
pausas

5 Ejecucidn practica de rutinas y aplicacién ergondmica

6 Presentacién de resultados, evaluacion y reflexién final

Ambiente requerido:

Estrategias o técnicas didacticas activas:
Materiales de formacion

Material de apoyo:

Evidencias de aprendizaje:
Instrumentos de evaluacion:

Duracidn de la actividad: horas.
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3.4 Actividades de Transferencia el Conocimiento:

Descripcion de la actividad:

11) Producto, desempeiio y conocimiento esperado

Elemento

Producto final

Desempeiio esperado

Conocimiento esperado
(segin  conocimientos

de proceso)

Descripcidn

Un programa de acondicionamiento fisico personalizado disefiado y
ejecutado por el aprendiz, que incluya: rutinas de ejercicios, cronograma
de pausas activas, recomendaciones ergondémicas y prdacticas de higiene y

nutricién aplicables a un contexto laboral real.

El aprendiz diagnostica el estado fisico y necesidades del entorno laboral,
disefia y aplica un plan de ejercicios funcionales, ergonomia y pausas
activas. Reflexiona y argumenta sobre la importancia de los habitos

saludables en su entorno ocupacional.

- Técnicas de coordinacion motriz 'y reaccion mental.

Fundamentos de estilo de vida saludable, higiene y nutricion.

Principios de  miologia y andlisis del movimiento.

Actividad fisica, ejercicios y cargas de trabajo.

Ergonomia, pausas activas y prevencidn de riesgos.

El aprendizaje se evidencia cuando el aprendiz aplica estos conocimientos para resolver la situacion

problema, mediante la planificacidon, ejecucién y presentacion del programa de acondicionamiento fisico

funcional, contextualizado y viable.

12) Instrucciones secuenciadas en modo imperativo (formacion por procesos)

Estas instrucciones estan formuladas en tercera persona singular, en modo imperativo, con objeto de

aprendizaje y condicion. Cada una representa una actividad clave que debe desarrollarse mediante

técnicas didacticas activas como analisis de casos, simulaciones, aprendizaje colaborativo y proyectos.

Secuencia instruccional para concretar el producto final

1. Identifique las tareas motrices relacionadas con su perfil ocupacional, mediante la observacion

directa en el entorno laboral, registrando los movimientos repetitivos o exigentes.
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2. Seleccione ejercicios prdacticos que fortalezcan la coordinacidon motriz y la capacidad de reaccidn
mental, a partir de la simulacion de tareas reales y actividades de entrenamiento funcional.

3. Interprete los principios de higiene, nutricion y estilos de vida saludable, a través del analisis de guias
alimentarias, debates y autoevaluacién de habitos actuales.

4. Analice los grupos musculares implicados en los movimientos de su entorno laboral, con apoyo de
esquemas anatémicos y videos didacticos sobre miologia funcional.

5. Disefie una rutina de ejercicios de acondicionamiento fisico adaptada a su actividad laboral,
considerando tiempo, carga, intensidad y recuperacion, mediante aprendizaje basado en proyectos.

6. Establezca pausas activas en funcidn de las cargas de trabajo identificadas, integrando ejercicios de
bajo impacto que permitan la recuperacién muscular.

7. Aplique principios de ergonomia en la adecuacion de su puesto de trabajo, por medio de analisis de
caso y simulacion de posturas correctas vs. incorrectas.

8. Discrimine ejercicios correctivos y preventivos para reducir riesgos ergondmicos, mediante trabajo
colaborativo y préctica guiada.

9. Integre todos los elementos en un plan estructurado de acondicionamiento fisico, que contenga
objetivos, cronograma, tipos de ejercicios, indicaciones ergonémicas y habitos saludables.

10. Ejecute el plan disefiado en un entorno real o simulado, registrando observaciones y
retroalimentacion sobre el impacto de las actividades propuestas.

11. Evalue y reflexione sobre los resultados obtenidos mediante una presentaciéon grupal,

autoevaluacioén individual y discusidn critica orientada a la mejora continua.

Ambiente requerido:

Estrategias o técnicas didacticas activas:
Materiales de formacion

Material de apoyo:

Evidencias de aprendizaje:
Instrumentos de evaluacion:

Duracion de la actividad: horas.

4. PLANTEAMIENTO DE EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE PARA LA EVALUACION EN EL PROCESO
FORMATIVO.
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Fase del Actividad del . . . . e Técnicas e
Actividad de | Evidencias de Criterios de
proyecto proyecto Instrumentos

Aprendizaje Aprendizaje Evaluacién

formativo formativo de Evaluacion

« 1. Enfoque de evaluacion

« Evaluacion formativa:
Se aplicaré durante el proceso de aprendizaje para dar seguimiento al progreso del aprendiz,
retroalimentar y mejorar continuamente.

« Evaluacion sumativa:
Se realizaré al finalizar el proyecto para valorar el logro de los resultados de aprendizaje,
evidencias de desempefio, producto y conocimientos.

«/ 2. Elementos evaluables

Dimension Criterio evaluable Tipo de evidencia Momento Instrumento

Elabora un plan estructurado de
Producto acondicionamiento fisico, pausas Documento/proyecto s " Lista de cotejo /
umativa
final activas y ergonomia aplicable al  final Rubrica

contexto laboral.

Aplica y ejecuta ejercicios y

b . técnicas adecuadas al perfil Observacion directa / Formativa y Rubrica de
esempeno . . ., . . o
ocupacional en un entorno real o Ejecucidn practica sumativa  desempefio
simulado.
Interpreta y aplica conceptos de . .
o L . » . Cuestionarios /
L higiene, nutricién, ergonomia, Resolucién de ejercicios, . .
Conocimiento 3 . L, O Formativa Registro
miologia, motricidad y prevencidn debates, exposiciones L.
. anecdadtico
de riesgos.
Participa activamente, colabora Lista de
. en equipo, demuestra Participacion en . verificacion /
Actitud . . . Formativa L
compromiso con la salud propiay actividades Rubrica
de otros. actitudinal
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« 3. Instrumentos de evaluacion

Rubrica del producto final
EvalUa estructura, pertinencia, aplicabilidad, originalidad y fundamentacién del plan de
acondicionamiento fisico.
o Escala: Excelente / Satisfactorio / En proceso / No logrado
Rubrica de desempefio practico
Evalua la ejecucion de ejercicios, técnicas de ergonomia, pausas activas, y simulaciones
practicas.
o Criterios: Precision, postura, técnica, adaptacion al contexto.
Lista de verificacion de conocimientos
Verifica comprension de conceptos clave (higiene, nutricion, motricidad, ergonomia, etc.).
o Incluye preguntas cortas, mapas conceptuales, y aplicacién de casos.
Registro anecddtico del proceso
Recoge observaciones cualitativas del facilitador sobre participacion, responsabilidad y
avance personal.
Autoevaluacion y coevaluacion
Permite al aprendiz reflexionar sobre su progreso y recibir retroalimentacidn de sus pares.

« 4. Ejemplo de ribrica de evaluacioén del producto final

Criterio Excelente (4) Satisfactorio (3) En proceso (2) No logrado (1)
El plan estd completo, El plan tiene ) .
Estructura del . ) . Falta informacion El plan es confuso o
organizado y bien estructura basicay ) .
plan . clave o claridad. incompleto.
presentado. l6gica.
Los ejercicios y Algunas L,
. . L , La contextualizacidn  No se adapta al
Pertinencia propuestas estan bien propuestas estan -
. es débil. contexto laboral.
contextualizados. adaptadas.
Integra correctamente No demuestra

Aplicacion de

Integra la mayoria Presenta algunos

todos los saberes comprension de los

conceptos . de los conceptos. errores conceptuales.
requeridos. conceptos.

- . . Tiene ideas L . .
Creatividad e El plan incluye ideas . Falta creatividad en ~ Copia modelos sin
. L . . funcionales ..
innovacién originales y aplicables. las propuestas. adaptacion.

aunque basicas.
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5. Temporalizacion del plan de evaluacion

Semana Actividad evaluativa Tipo

1 Lluvia de ideas, mapa conceptual, diagndstico inicial Formativa
2 Andlisis de casos, debates sobre higiene, nutricidn, ergonomia Formativa
3 Evaluacién practica: ejercicios motrices y pausas activas Formativa
4 Revision del borrador del plan de acondicionamiento fisico Formativa
5 Ejecucidn del plan, simulacién en contexto real Sumativa

6 Presentacidn final del proyecto, autoevaluacion y coevaluacion Sumativa

5. GLOSARIO DE TERMINOS

1. Acondicionamiento fisico
Proceso sistematico de preparacion del cuerpo mediante ejercicios que desarrollan la resistencia, fuerza,
flexibilidad y coordinacién, orientado al mejoramiento del rendimiento fisico en actividades cotidianas o
laborales.

2. Actividad fisica
Cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que exija gasto de energia. En
contextos productivos, contribuye al bienestar fisico, mental y la prevencion de enfermedades laborales.

3. Anatomia funcional
Rama de la anatomia que estudia el cuerpo humano a partir de su estructura y funcidn, especialmente en
relacion con el movimiento y las actividades fisicas.

4. Competencia laboral
Capacidad demostrada por una persona para desempenar con eficacia una funcion productiva, integrando
conocimientos, habilidades, destrezas y actitudes en un contexto real de trabajo.

5. Coordinacion motriz
Capacidad del cuerpo para realizar movimientos controlados, precisos y eficaces. Es fundamental en tareas

laborales que requieren sincronizacion entre mente y cuerpo.
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6. Desempeiio laboral
Conjunto de acciones y comportamientos observables que realiza un trabajador al ejecutar una tarea o
funcién dentro de un entorno productivo, conforme a criterios de calidad, seguridad y eficiencia.
7. Ergonomia
Disciplina que estudia la adaptacion entre las condiciones del trabajo, los equipos y el trabajador, con el
objetivo de optimizar el bienestar humano y el desempefio global del sistema laboral.
8. Estilo de vida saludable
Conjunto de comportamientos y habitos cotidianos (alimentacidn, actividad fisica, descanso, manejo del
estrés) que favorecen la salud y el equilibrio biopsicosocial.
9. Evaluacion formativa
Tipo de evaluacidn orientada al seguimiento del proceso de aprendizaje del aprendiz, permitiendo
identificar fortalezas y debilidades para aplicar estrategias de mejora continua.
10. Evaluacion sumativa
Evaluacién que se realiza al final de un proceso formativo para determinar el nivel de logro alcanzado
frente a los resultados de aprendizaje establecidos.
11. Habitos saludables
Practicas recurrentes que benefician la salud fisica y mental, como la higiene, la alimentacién equilibrada,
la actividad fisica regular y el descanso adecuado.
12. Miologia
Rama de la anatomia que estudia los musculos, su estructura, funciones y participacion en el movimiento
humano.
13. Pausas activas
Breves periodos de tiempo durante la jornada laboral en los que se realizan ejercicios fisicos suaves para
recuperar energia, prevenir la fatiga y reducir riesgos musculoesqueléticos.
14. Psicomotricidad
Interaccidn entre las funciones cognitivas, emocionales y motoras del individuo, que permiten desarrollar
habilidades fisicas, coordinacién y control corporal con intencién y propésito.
15. Sistema musculoesquelético
Conjunto de estructuras que incluye musculos, huesos, tendones y articulaciones, y que permite el soporte,

el movimiento y la proteccion del cuerpo humano.
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7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Dependencia

Autor (es)

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

Nombre Cargo Dependencia Fecha Razdén del Cambio

Autor (es)
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