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PROCESO DIRECCION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE
1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

GUIA 21 jBienvenido a la experiencia que dara un valor agregado a su calidad vida!

e Denominacion del Programa de Formacion: Técnico en Contabilizacién de Operaciones Comerciales
y Financieras

e (Cddigo del Programa de Formacidn: 133100- Versién 1

e Nombre del Proyecto: Creacién de una empresa didactica para aplicar criterios de reconocimiento
y medicidn de los hechos econdmicos.

e Fase del Proyecto: Evaluacién: Verificar informes teniendo en cuenta normativa y politicas
contables

e Actividad de Proyecto AP 6: Generar el balance de prueba de la informacidn contable y financiera
de acuerdo con normativa y politicas

e Actividad de Aprendizaje AA 21: Crear habitos de acondicionamiento fisico aplicados a la
ergonomia y pausas activas de acuerdo al contexto productivo y social

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:

+» 23010150701 Desarrollar habilidades psicomotrices en el contexto productivo y social.

+» 23010150702 Practicar habitos saludables mediante la aplicacion de fundamentos de
nutricion e higiene.

+» 23010150703 Ejecutar actividades de acondicionamiento fisico orientadas hacia el
mejoramiento de la condicidn fisica en los contextos productivo y social.

+» 23010150704 Implementar un plan de Ergonomia y Pausas Activas segln las caracteristicas
de la funcién productiva.

e Duracion de la Guia: 48 horas -1 Crédito

2. PRESENTACION

Apreciado aprendiz, iBienvenido a una experiencia que dard valor agregado a su calidad vida! en esta Unica
guia se abordardn  interesantes contenidos como: habilidades psicomotrices, actividades de
acondicionamiento fisico, ergonomia y pausas activas. Las actividades aqui sefialadas estan orientadas a
conceptualizar, practicar e implementar habitos saludables; lo conducirdn a alimentarse correctamente,
optimizar su quehacer académico, laboral y personal, aumentando su energia y disposicién frente a las sus
diferentes labores. De igual manera lo invitard a tomar conciencia de su higiene personal, le acrecentard la
confianza en si mismo y contribuird a mejorar sus relaciones interpersonales. La orientacion esta centrada
en la construccion de autonomia en el marco de la formacién por competencias, el aprendizaje por proyectos
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y el uso de técnicas didacticas activas que estimulen su pensamiento para generar un plan que integre los
conocimientos adquiridos al proyecto formativo y la realidad cotidiana.

Beneficios de hacer una actividad fisica.

Favorece el aumente de
{a potencia cerebral :
Aumenta {a masa

Reduce la depresion ¢ muscular y mejora
|nce|:{:enla laconfianza | §  J < la postura corporal
imagen corporal

Previene problemas ;fr‘—'ﬁ?h@

respiratorios y mejora - W

el asma bronquial | {__4_J
RS

| Promueve
‘ y {la inmunidad
Reduce el riesgo cardiaco, &
disminuye la presién &
arterial y corrige el
colesterol en sangre
Mejora la Reduce el
calcificacién sobrepeso
de los huesos y mejora la
previniendo la digestion

osteoporosis y
1a osteopenia

Mantiene y
mejora

Disminuye la
incidencia de
Diabetes y ACV
la flexibilidad
2
-
Produce hormonas | \
del bienestar

Imagen 1 tomado de co.pinterest.com

“Nunca desistas de un sueiio. Solo trata de ver las seiales que te lleven a él”. Paulo Coelho.
3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE:

3.1 Actividades de Reflexion inicial

Duracion de la actividad: 2 Horas (88 minutos trabajo directo — 32 minutos trabajo independiente)

Apreciados aprendices, para iniciar en este camino de un estilo de vida saludable, es necesario identificar
aspectos fisicos, conocimientos previos y patologias que puedan tener, por eso es importante que
individualmente puedan dar respuesta a las siguientes preguntas diagnosticas:

No. PREGUNTAS DIAGNOSTICAS Sl NO

1 | ¢Hace actividad fisica regularmente?

2 | ¢Practica algun deporte?

3 | éCuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata?

4 | ¢{Cudndo realiza algun tipo de ejercicio hace un calentamiento previo?

www.sena.edu.co
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5 | éAlfinalizar la actividad fisica o deportiva realiza estiramientos?

6 | éSabe tomar su frecuencia cardiaca?

7 | éCuando hace actividad fisica ha presentado episodios de respiracion acelerada o
presenta algun tipo de dolor osteomuscular?

8 | éPresenta algun tipo de patologia a nivel cardiaco?

9 | ¢Presenta algun tipo de enfermedad hereditaria?

Tabla 1. Diagnostico actividad fisica. Creacidn propia CSF

3.2 Actividades de contextualizacidn e identificacion de conocimientos necesarios para el aprendizaje.
Duracion de la actividad: 2 Horas (88 minutos trabajo directo — 32 minutos trabajo independiente)

De acuerdo a su proyecto formativo Creacién de una empresa didactica para aplicar criterios de
reconocimiento y medicién de los hechos econdmicos. Y a su perfil de egreso de técnico en operaciones
contables y financieras, debemos entender los fundamentos de actividad fisica y las bondades que ofrece.

Actualmente se genera varias definiciones de la actividad fisica, y sus beneficios en términos de salud, los
profesionales de la medicina nos enfrentan a un cuestionamiento de ¢éComo es nuestro estilo de vida?
Observa el siguiente video Actividad Fisica el cual encontrara en el siguiente enlace
https://padlet.com/jecardenasr/94vmv5p8g3gxu8j2 vy responda las siguientes preguntas:

e iQué produce el sedentarismo?

e (Cudles son las causas del sedentarismo?

e (Cémo vencer el sedentarismo?

e (A que se denomina ejercicio segun el video?

e (sino te gusta hacer deporte que ejercicios fisicos sugieres para evitar el sedentarismo?
e (Defina que es actividad fisica?

e (Por qué es importante la actividad fisica?

3.3 Actividades de apropiacion del conocimiento (Conceptualizacion y Teorizacion):
Duracion de la actividad: 20 Horas (960 minutos trabajo directo — 240 minutos trabajo independiente)

3.3.1 Aprendiz para generar un punto de partida y alcanzar un estilo de vida saludable debemos entender y
definir los siguientes conceptos, a partir de su CONSULTA individual y desescolarizada realice una espina de
pescado para entrega digital que tendrd que anexar a la presente guia, apoyandose el siguiente video
DIAGRAMA. El cual encontraras en el siguiente enlace https://padlet.com/jecardenasr/94vmv5p8g3gxu8j2

- Nutricion balanceada
- Actividad fisica

www.sena.edu.co
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- Capacidades fisicas
- Motricidad laboral
- Inclusidn fisica

- Ergonomia

- Efectos del ejercicio
- Pausas activas

3.3.2 De manera individual y desescolarizada visualice el siguiente video LEY 1355
de 2009 el cual encontraras en el siguiente enlace
https://padlet.com/jecardenasr/94vmv5p8g3gxu8j2 y/o realice una lectura

concienzuda de dicho articulo.

A partir de la visualizacidn realizada de la ley anterior desarrolle un escrito de no
mas de un parrafo o lo que considere pertinente a partir del siguiente interrogante:
écOmo generaria en su proyecto formativo o empresa constituida las estrategias
necesarias para la ejecucion de la ley 1355 de 2009? dicha reflexidn individual, la
discutirdn con su equipo de trabajo del proyecto formativo, la socializacién la
realizara el representante legal de la empresa, quién dard a conocer la respuesta
verbal sobre el cuestionamiento anterior. El conversatorio no sera mayor a 15
minutos.

Imagen 2
3.3.3 Con su equipo de trabajo o GAES, como actividad de proyecto, realice una

)
’

7y

propuesta para seis meses donde incluya, talleres, actividades deportivas o recreativas, actividad fisica, etc.

Esto en pro y beneficio de los trabajadores de su empresa.

3.3.4 De manera individual y desescolarizada, indague algunas enfermedades causadas por una mala

alimentacién, por una vida sedentaria y por el trabajo repetitivo en la oficina y plasme sus respuestas en la

siguiente matriz:

www.sena.edu.co
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Enfermedad Definicion Y Causa

A partir de las enfermedades consultadas anteriormente anexe una imagen de descarga libre donde se
muestre el estado contrario a una persona que adquiere enfermedades por la ejecucién de funciones en su
contexto laboral. El instructor dara una retroalimentacién sobre la presente actividad en la sesidn presencial.

3.3.4. Aprendiz, de manera desescolarizada e individual se va dirigir a un lugar donde puede encontrar su
peso, por medio de una bdscula, posteriormente cuando ya tenga este dato, va generar la visita a este sitio
web https://es.calcuworld.com/calculadora-nutricional/calculadora-de-calorias-harris-benedict/ ,

diligenciara sus datos y le dara un resultado, al cual usted dard captura de pantalla (shif + impr pant), que
deberd presentar en la sesién siguiente con su instructor que le dara la siguiente directriz.

3.3.5. La psicomotricidad en el dmbito ocupacional juega un papel relevante ya que se necesita de ciertas
habilidades y ejecuciones de motricidad fina donde se involucra visién y las manos como digitar, organizar,
archivar, y motricidad gruesa como saltar, caminar, correr, gatear, desplazarse de un lugar a otro, siendo tan
importante la psicomotricidad en nuestras vidas
encontramos los siguientes conceptos:

- Esquema Corporal

- Lateralidad

- Equilibrio

- Coordinacion

- Equilibrio y tipos

- Espacio —tiempo

- Ritmo

- Motricidad fina y gruesa.

Genere un cuadro donde por cada concepto definido, se visualice una ilustracidon o imagen que represente
los componentes de la psicomotricidad que se evidencian en el listado anterior.

www.sena.edu.co
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» Para reflexionar: En ocasiones encontramos la cultura del “no puedo”, es un pensamiento que debe
desaparecer en cualquier aspecto de la vida, les queremos compartir los siguientes videos para tomar
conciencia al respecto

https://www.youtube.com/watch?v=eORMM96cY | https://www.youtube.com/watch?v=wKsiK9ilV
1Q al

3.3.4 Ingrese al siguiente enlace  ACTIVA TUS HORAS
https://padlet.com/jecardenasr/94vmv5p8g3gxu8j2 y observe los N LA OFICINA

siguientes videos Opcion 1y Opcidn 2 de ergonomia en la oficinay ... |
. BENE 10S EN TU CUERPO TODO EL DIA
pausas activas.

00 inNsTarIT

2 4
. . , . . /i
Terminado de ver los videos, pidale a un amigo, un conocido |V§.‘{‘_§\ ESTIRA I RELAJA
.. K . LA ESPALDA
cercano que le tome minimo 5 fotos donde se evidencie todas las ALOS LADOS ,‘ ToeuEe
recomendaciones que nos ofrece la informacién en los videos y DS SN

e N SR

anéxelas a las evidencia de guia. B TRt
H CADA 2 HORAS DE TRABAJO.

ﬂ ESTIRA ESTIRA |lﬁ§
MANOS HOMBROS,
Y BRAZOS BRAZOS
Y ESPALDA
e N

Imagen 3

3.4. Actividades de transferencia del conocimiento.
Duracion de la actividad: 18 Horas (864 minutos trabajo directo — 216 minutos trabajo independiente)

Felicitaciones, estimado aprendiz, luego de haber construido saber, en conjunto con sus compafieros e
instructor, es momento que demuestre todo lo que ha asimilado acerca de esta Guia. Por tanto, desarrolle
el taller practico propuesto para la aplicacién de los conocimientos de esta guia en su proyecto formativo.

www.sena.edu.co
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Para finalizar el proceso lo invitamos a que se unan con varios compaifieros del grupo a este juego
interactivo y midan sus conocimientos adquiridos. Dale
click en laimagen parainiciar el juego. (Deben loguearse
con cualquier correo electronico) PLAY ON

Imagen 4

Nota de interés

En el siguiente enlace
https://padlet.com/jecardenasr/94vmv5p8g3gxu8j2
encontrara el taller prdctico el cual debe realizar con la
asesoria de su instructor del drea de Cultura Fisica.

Materiales y recursos
Ambiente de formacién: (ambiente externo), gimnasio, elementos deportivos,

Ambiente de formacién SENA, Aplicativo Sofia, Biblioteca Sena, Biblioteca Virtual Sena, WEB, Trabajo
independiente. Ambiente externo al aire libre.

Materiales: Computador, conos, elementos faciles de conseguir para los aprendices

4. ACTIVIDADES DE EVALUACION
Duracion de la actividad: 6 Horas (2 horas evidencia conocimiento, 2 horas evidencia de desempefio y 2 horas
evidencia de producto)

Evidencias de Aprendizaje Criterios de Evaluacion Técnicas e Instrumentos de
Evaluacion
Evidencias de Conocimiento: Conocimiento

e Interpreta los fundamentos de

Estilo de vida saludable, Higiene y
soluble: Nutricién en los contextos  Formulacion de preguntas

Criterios relevantes de una vida Instrumento: Técnica:

productivo y social.
e Administra un plan de Higiene
Corporal dentro del contexto | Desempefio

- actividad fisica
- nutricion
- acciones motrices cotidianas

productivo.
- ergonomia y pausas activas e Ejecuta rutinas de ejercicio fisico Nstrumento: lista de
Evidencias de Desempefio segin las necesidades de los chequeo

contextos laboral y social.

www.sena.edu.co
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¢ |dentificar la bondades del
ejercicio fisico

e Generar conciencia de la
actividad fisica como
herramienta de innovacién para
salud

¢ Interpretar las diferentes
formas de nutricién dandole
prioridad a los que mds aportan
beneficios al organismo.

¢ |dentificar las enfermedades
mas comunes en el ambito
laboral administrativo y de
oficina.

¢ |dentificar las calorias
necesarias para ingesta diaria y
la quema de las mismas

e Conocer el IMC ideal.

¢ Generar actividades motrices
acordes a su perfil ocupacional

¢ |dentificar las posturas
incorrectas que se generan en el
perfil ocupacional de un técnico
o tecndlogo en contabilidad

¢ Conocer las bondades que
ofrecen las pausas activas en su
contexto laboral.

Evidencia Desempeiio: aplicacion
de formulas basicas como el imc,
Harris Benedict, pulsaciones

Evidencias de Producto:

- Taller practico de
actividad fisica parala
salud.

Establece pausas de acuerdo con
cargas de trabajo y tiempos de
Actividad  Fisica para una
recuperacion adecuada.

Identifica las  técnicas de
coordinacién motriz relacionadas
con su perfil ocupacional.
Selecciona técnicas que le
permiten potenciar su capacidad
de reaccién mental y mejorar sus
destrezas motoras segun la
naturaleza de su entorno laboral.
Aplica conceptos basicos de
Ergonomia y Pausas Activas de
acuerdo con la naturaleza de la
funcién productiva.

Discrimina ejercicios especificos
para la prevencién de riesgos
ergondmicos seguln su actividad
laboral.

Estructura un plan de Ergonomiay
pausas activas segun contexto
laboral

Técnica: Observacion
sistematica

Producto

Observacion del producto-
taller

Instrumento: lista de
chequeo

www.sena.edu.co
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5. GLOSARIO DE TERMINOS

Actividad fisica: La actividad fisica es cualquier actividad que haga trabajar al cuerpo mas fuerte de lo normal.
Sin embargo, la cantidad real que se necesita de actividad fisica depende de los objetivos individuales de
salud, ya sea que se esté tratando de bajar de peso y que tan sano se esté en el momento. Concepto tomado
de: http://www.proyecto-salud.com.ar/shop/detallenot.asp?notid=10317 recuperado mayo 2020

Actividad recreativa: Las actividades recreativas son realizadas en el tiempo libre a voluntad de los
participantes, pueden efectuarse de forma individual o colectiva brindando satisfaccién inmediata, diversién,
descanso, entretenimiento, expresién de aventura, facilitando la socializacion, desarrollo de la personalidad
del individuo Concepto tomado de: https://www.efdeportes.com/efd196/las-actividades-recreativas-
clasificacion.htm recuperado mayo 2020

Aerodbicos: Los aerdbicos son rutinas de ejercicio fisico que se realizan durante un tiempo determinado y
una intensidad que varia segun la edad, el peso y los resultados que se quieran lograr, es decir, depende de
las caracteristicas del individuo. Concepto tomado de: https://www.hardbody.com.co/noticias/noticias-
aerobicos recuperado mayo 2020

Calentamiento: El calentamiento deportivo es un conjunto de ejercicios de todos

los musculos y articulaciones ordenados de un modo gradual con la finalidad de preparar al organismo para
un mejor rendimiento fisico y para evitar algun tipo de contraccién muscular o fracturas. Concepto tomado
de http://grupo.farmaciastrebol.com/blog/que-es-el-calentamiento-deportivo recuperado mayo 2020.

Deporte: Es 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, pista, etc.) a menudo asociada a la
competitividad deportiva. Concepto tomado de https://psicolog.org/es-toda-aquella-actividad-fsica-que-
involucra-una-serie-de-reg.html recuperado mayo 2020.

Ejercicio: Se considera ejercicio fisico, al conjunto de acciones motoras musculares y esqueléticas.
Comunmente se refiere a cualquier actividad fisica que mejora y mantiene la aptitud fisica, lasaludy el
bienestar de la persona. Se lleva a cabo por diferentes razones como el fortalecimiento muscular, mejora del
sistema cardiovascular, desarrollar habilidades atléticas, deporte, pérdida de grasa o mantenimiento, asi
como actividad recreativa. Las acciones motoras pueden ser agrupadas por la necesidad de desarrollar alguna
cualidad fisica como la fuerza, la velocidad, la resistencia, la coordinacion, la elasticidad o la flexibilidad. El
ejercicio fisico puede estar dirigido a resolver un problema motor concreto. Concepto tomado de
https://www.efdeportes.com/efd205/generalidades-de-los-ejercicios-fisicos.htm recuperado mayo 2020

Estiramiento: El estiramiento hace referencia a la préctica de ejercicios suaves y mantenidos para preparar
los musculos para un mayor esfuerzo y para aumentar el rango de movimiento en las articulaciones. Es el
alargamiento del musculo, mas alla del que tiene en su posicidon de reposo, que resulta muy beneficioso para
la salud y para ponerse en forma ya que trabaja todo tipo de musculo, sin cansarlo demasiado, obteniendo
un resultado 6ptimo. Concepto tomado de: https://rpp.pe/vital/salud/por-que-es-bueno-para-el-cuerpo-
realizar-estiramientos-noticia-772924 recuperado mayo 2020

Flexibilidad: La flexibilidad es la capacidad que tienen los musculos para estirarse, cuando una articulacion
se mueve, sin limitaciones de recorrido. Concepto tomado de: https://g-se.com/flexibilidad-evidencia-
cientifica-y-metodologia-del-entrenamiento-789-sa-S57cfb27185532, recuperado en mayo 2020
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Fuerza: La fuerza es la capacidad del cuerpo para vencer o ejercer una tensidn contra una resistencia.

En muchas de las actividades diarias se hace necesario el uso de la fuerza, con frecuencia se empuja,
arrastra, carga o levantan pesos. Evidentemente es necesario tomar en consideracion que esta capacidad
del cuerpo no hay que desatenderla, ya que garantiza una vida con mayor y mejor capacidad. Concepto
tomado de: https://www.sport.es/labolsadelcorredor/fuerza-y-resistencia-muscular/, recuperado en mayo
2020

Movilidad articular: La movilidad articular es la capacidad de movimiento de una articulacion.
Concepto tomado de: https://www.primclinicasortopedicas.es/que-es-la-movilidad-articular-beneficios/
recuperado mayo 2020

Recreacidn: Se entiende por recreacion a todas aquellas actividades y situaciones en las cuales esté puesta
en marcha la diversién, como asi también a través de ella la relajacion y el entretenimiento. Son casi infinitas
las posibilidades de recreacion que existen hoy en dia, especialmente porque cada persona puede descubrir
y desarrollar intereses por distintas formas de recreacidn y divertimento. Glosario tomado de: https://g-
se.com/flexibilidad-evidencia-cientifica-y-metodologia-del-entrenamiento-789-sa-S57cfb27185532,
recuperado mayo 2020
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e Imagen 2 https://www.doctormarin.cl/single-post/2018/04/02/Nutrici%C3%B3n-y-Actividad-
F%C3%ADsica

e Imagen 3 https://co.pinterest.com/pin/371195194274994664/

e Imagen 4 https://co.pinterest.com/pin/371195194274994664/
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https://www.sport.es/labolsadelcorredor/fuerza-y-resistencia-muscular/
https://www.primclinicasortopedicas.es/que-es-la-movilidad-articular-beneficios/
http://www.definicionabc.com/general/entretenimiento.php
https://g-se.com/flexibilidad-evidencia-cientifica-y-metodologia-del-entrenamiento-789-sa-S57cfb27185532
https://g-se.com/flexibilidad-evidencia-cientifica-y-metodologia-del-entrenamiento-789-sa-S57cfb27185532
https://es.calcuworld.com/calculadora-nutricional/calculadora-de-calorias-harris-benedict/
https://www.doctormarin.cl/single-post/2018/04/02/Nutrici%C3%B3n-y-Actividad-F%C3%ADsica
https://www.doctormarin.cl/single-post/2018/04/02/Nutrici%C3%B3n-y-Actividad-F%C3%ADsica
https://co.pinterest.com/pin/371195194274994664/
https://co.pinterest.com/pin/371195194274994664/
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e Imagen 5 https://es.pngtree.com/freepng/handle-game-gray-hobby-icon 4478694.html

e https://quizizz.com/join/quiz/5d01457a3259cb001a95f317/start

6.3 INFOGRAFIA

Biblioteca virtual SENA Ingrese a la base de datos SENA. Puede acceder a colecciones de libros, revistas,
articulos, indices bibliograficos, resimenes y tesis en texto completo en inglés y espafiol, que pueden ser

consultadas desde la red del SENA.

http://biblioteca.sena.edu.co/ dar clic en bases de datos y puede acceder a: e-brary, Gale, Galé Cengage

Learning, Océano para administracidn, Knovel, Océano universitas P&M, Proquest
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