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PROCESO GESTION DEL TALENTO HUMANO
FORMATO INFORME MENSUAL EJECUCION CONTRACTUAL

Santa Marta, Agosto 2021

Sefior

WILLIAM SALCEDO CUAO

SUPERVISOR CONTRATO No. CO1.PCCNTR. 2198524
Coordinador Académico

Centro de Logistica Y promocién Ecoturistica del Magdalena

Asunto: Informe mensual de ejecucion contractual periodo Agosto del afio 2021

Referencia: No CO1.PCCNTR. 2198524 del afio 2021

Jorge Luis Moreu Hoyos, identificado con la cédula de ciudadania No. 7.602.142 de Santa Marta,
en mi calidad de Contratista del SENA, en el Centro de Logistica Y promocion Ecoturistica del
Magdalena, en cumplimiento del Contrato de Prestacion de Servicios de la referencia, a
continuacion presento el Informe de actividades realizadas en el periodo de Agosto.

Valor y forma de Pago: Se fija como valor total para el contrato la suma de CUARENTA Y UN
MILLONES TRESCIENTOS CUARENTA MIL PESOS M/CTE ($ 41.340.000). Esta suma sera
pagada por el SENA al contratista de la siguiente manera: 1) Diez (10) pagos iguales sucesivos
mensuales por los meses de febrero a noviembre del 2021 por el valor de TRES MILLONES
NOVECIENTOS MIL PESOS M/CTE ($ 3.900.000) cada uno; 2) Un ultimo pago proporcional al
valor de los honorarios mensuales por los dias efectivos de prestacion de servicio del Gltimo mes
de diciembre por el valor de DOS MILLONES TRESCIENTOS CUARENTA MIL PESOS M/CTE
($2.340.000)

Plazo: Sera hasta el 18 de diciembre de 2021.

OBJETO:

Prestar servicios personales de caracter temporal para orientar la formaciéon profesional
programada por el Centro de Logistica y Promocién Ecoturistica Regional Magdalena en los
Programas de Formacion Titulada, Titulada Virtual, Complementaria y/o Complementaria
Virtual, en la especialidad de ACTIVIDAD FiSICA Y HABITOS DE DE VIDA SALUDABLES.

Obligaciones Especificas:

No Obligaciones Acciones realizadas Evidencias
1 | Orientar la formacion de aprendices | Impartir Formacion de la | Territorium, Sofia
en el area, en las competencias, los competencias, Plus, correos
resultados de aprendizaje y las Plataforma
actividades de los proyectos de Generacion de Habitos establecidas,

formacion programados, dentro de
los tiempos que para cada accion,
se determine por parte del centro de

saludables de vida teams

mediante la aplicacion
de programas de
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formacion.

Actividad Fisica en los
contextos Laboral y
social.

Promover la
interaccion idonea
consigo mismo,

con los demas y
con la naturaleza
en los contextos
laboral y social.

De manera sincrénica a
los programas de
formacion asignados por
coordinacion Académica
segun las siguientes
FICHAS #:

2275706-2275707
2276348

*  Definiciobn del Maodulo
Basico de Actividad Fisica
y las Actividades a
Desarrollar con los
Programas de Formacion
asignados.

*Habitos Saludables
Sensibilizacion sobre
Ajustes Posturales,
Ergonomia, Pausas
Activas, Cualidades

Fisicas basicas, Habitos y
Estilos de Vida Saludables

Planear y ejecutar el desarrollo
curricular del programa (s) que se le
asignen durante la ejecucion de su
contrato (Proyecto de formacion,

Planeacion pedagdgica y los

recursos didacticos que incluyen
guia de aprendizaje, material de
apoyo a la formacién e instrumentos

de evaluacion).

Inicio de la implementacion
del plan de trabajo, con las
guias y el material
formalizado, para ser
desarrolladas a través de
la plataforma
TERRITORIUM
(Herramientas, anuncios,
videos) Teams, correos.

Territorium, sofia
plus, correos,
plataforma
establecidas,
teams.
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8 Emitir los juicios de evaluacién con | Registro de juicios | Sofia Plus, correo
base en la valoracion de las evaluativos en la | institucional
evidencias de aprendizaje y | Pplataforma Sofia Plus, en | carpeta.
registrarlas en los aplicativos |las  Fichas  2275706-
institucionales  (administrativo 'y | 2275707
académico), maximo tres (3) dias | 2276348
después de alcanzado el resultado
de aprendizaje.

9 Usar y gestionar las diferentes | Uso de las herramientas | Sofia Plus,
plataformas tecnoldgicas | como, Sofia Plus, | Territorium,
institucionales de apoyo académico | Territorium, Microsoft | Microsoft Team
y administrativo relacionado con su | Team
rol, actualizando y registrando de
manera veraz y oportuna cada una
de las acciones que integran el
proceso formativo.

13 | Presentar el reporte de eventos en Presentar los documentos | Sofia plus y
SOFIA PLUS (Programacion con para la legalizacion del | documentos
visto bueno del coordinador pago informe mensual con | subidos al SECOP
académico o misional) en los dias las evidencias, planilla | Il archivos GFy GC
establecidos por el centro, al para el pago de honorarios
supetrvisor correspondiente y los de Si contratista, planilla
demas soportes requeridos parala |de pago a la seguridad
legalizacion del pago social y arl de aportes en

linea del mes de Julio No.
9422572676

14. | Llevar y mantener actualizado el Desarrollar Plataforma
portafolio de evidencias del periddicamente, las | territorium Sofia
instructor segun lo indica la guia evidencias programadas | Plus.
para desarrollar procesos formativos | en la guia de aprendizaje

realizadas durante el
proceso formativo. Al
servicio de las aprendices
puestas en la plataforma
Institucional.

26 | Atender oportunamente los | Presentar oportunamente Cuenta de Cobro,
requerimientos que haga el |la Cuenta de Cobroy el Si contratista
supervisor del contrato y presentar | Informe mensual de soporte de pago
informes mensuales de la ejecucion | Actividades. SECOP I seguridad social.
del contrato. SECOP 1

A continuacion relaciono los desplazamientos que realicé previo a la presentacion de este informe.
Una vez finalizado cada desplazamiento presenté al ordenador del gasto el informe en el Formato
Informe Legalizacion Desplazamiento Contratista GTH-F-087, en el que se describieron las
actividades desarrolladas y los resultados de cada desplazamiento. Cada informe cuenta con el
visto bueno del Supervisor.
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Se lista a continuacién el soporte de la legalizacion de los desplazamientos realizados, los cuales
forman parte integral del presente informe de ejecucién contractual.

ITEM No DE LA LUGAR DE FECHAS DE DESPLAZAMIENTOS
0 ra

ORDEN DE VIAJE | DESPLAZAMIENTO INICIO FINALIZACION

1.

2.

Nota 1: Por cada desplazamiento que haya realizado el contratista, adjuntara el respectivo
informe que la soporte. En caso de haber realizado el desplazamiento en fecha posterior a la
presentacion del informe de ejecucion contractual, debera reportarlo en el siguiente informe de
ejecucion contractual.

Para el tramite de la cuenta me permito adjuntar; Documentos electrénicos enunciados como
evidencias del cumplimiento de las obligaciones contractuales y los desplazamientos realizados y
el No. 9422572676 de Aportes en linea, del periodo de Julio del 2021 (Decreto Ley 2106 de 2019
— “ Decreto Ley Antitrdmites”)

Evidencias en () folios

Cordialme;nte,

A L oA
(T A

Firma o

Jorge Luis Moreu Hoyos
Contratista

C.C. No. 7602142

Recibi a satisfaccion:

Firma

WILLIAM SALCEDO CUAO

Supervisor Contrato CO1.PCCNTR. 2198524 de 2021
Coordinador Académico
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EVIDENCIAS:

BENEFICIOS DE LA FUERZA

MEJORA LA POSTURA CORPORAL, PORQUE LOS MUSCULOS IMPLICADOS SE ENCUENTRAN
BIEN TONIFICADOS.

AUMENTA EL GASTO DE CALORIAS, AL INCREMENTAR LA MASA MUSCULAR SE ELEVA EL
METABOLISMO BASALY EL CUERPO QUEMA MAS CALORIAS,AUN ESTANDO EN REPOSO.

PREVIENE LESIONES, YA QUE UNOS MUSCULOS FUERTESY DESARROLLADOS PROTEGEN LAS
ARTICULACIONES, EJECUTAN DE MEJOR MANERA CADA MOVIMIENTO, EVITAN MALAS POSTURAS Y

RESISTEN MEJOR LAS TAREAS, LO CUAL REDUCE EL PELIGRO DE CIERTAS SOBRECARGAS.
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TEST DE RUFFIER

es una prueba que se realiza para medir la resistencia aerébica al
esfuerzo de corta duracién y la capacidad de recuperacion cardiaca,
y por tanto el nivel de forma fisica en personas. El Test de Ruffier
fue la prueba mas utilizada en Francia para valorar el estado fisico
de los deportistas, en la década de los 80. Es un test basado en una
formula que sirve para obtener un coeficiente que nos da una
valoracion acerca de nuestro estado de forma. Dicho coeficiente se
obtiene mediante la realizacion de 30 flexiones de piernas.

Realizacion del test

I

En primer lugar, se mide las pulsaciones en reposo de pie, sentado o
acostado durante 1 minuto (P0) (o durante 15 segundos
multiplicadas por 4 para conocer las pulsaciones equivalentes por
minuto). Situandose de pie, se hacen flexo-extensiones profundas de
piernas (sentadillas), a ritmo constante con el tronco recto, en angulo
de 90°, en 45 s con las manos en la cadera. En el caso de las mujeres
se realizan flexiones durante 30 segundos. Inmediatamente después
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Observe las diapositivas que encuentra en el material de apoyo # 3, sugeridas por

el instructor sobre las condiciones de riesgo por cargas estaticas o dinémicas.

Elabore un plan de prevencién de ergonomia, de acuerdo a las posiciones mas

comunes que mantiene en su ocupacion.

Socialice con sus comparieros el plan de prevencién y establezca las acciones mas

comunes y ajuste su plan.

3.3 Seleccionar los ejercicios para establecer rutina de Pausas Activas

3Qué tiempo se utiliza para hacer las pausas activas? explicar cémo las haria en el
ambito en que usted se esta formando.

Segun la expectativa de su Formaciéon académica que esta adquiriendo, donde
aplicaria usted la Ergonomia.

Mediante un Video especifique Cinco (5) Ejercicios basicos de pausas activas donde
incluya el fren superior o inferior del ser humano dependiendo la actividad laboral que
usted ejerce en sus vida cotidiana

Muchos Exitos y Bendiciones en el desarrollo de esta actividad.

Atentamente:
JORGE LUIS MOREU HOYOS.

Instructor del Médulo Bésico de Cultura Fisica.

485 palabras [} J ), Concentracién

pessa Londofo raja maryon Corders Alejandra Werdy Castro (wstado) an jorge Luis Moreu Hoyos
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¢Qué beneficio tiene la higiene postural?

Optimizacion de nuestro trabajo muscular.
Fortalecimiento de nuestra musculatura (tanto
interna o de soporte como externa). Aumento de
la movilidad muscular. Calma tensiones. Evita
contracturas. Previene dolores de espalda.
Técnicas de colocacién o estiramientos como el
pilates o la gimnasia son altamente
recomendable si se sufren lesiones musculares
Una correcta higiene postural es fundamental
para prevenir dolores de espalda.

MIBLEIDYS GOMEZ (i

N0t o Hal 9% 12:53
guia 4 - Guardado

y 2 B 9

Higiene Alimenticia

Es el conjunto de medidas necesarias para asegurar la
inocuidad de los alimentos desde “la granja a la mesa”, es
decir, desde que se obtienen hasta que llegan al consumidor
final

La higiene alimentaria son todas las medidas que se deben
adoptar para garantizar la inocuidad de los alimentos en
todas las etapas de la cadena de produccion en la industria
alimentaria.

Una correcta higiene y manipulacion de alimentos es
fundamental para evitar distintas enfermedades y
alteraciones en los alimentos, pues desde el momento de la
produccion o recoleccién hasta el consumo del alimento
este esté expuesto a la contaminacién por microorganismos
u otras sustancias perjudiciales para la salud

Q000 O (o7 (] (rs o

PAULA BURBANO peinados 3
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salud, como por ejemplo los
azicares y las grasas saturadas,
estamos favoreciendo que
aparezcan enfermedades
como el aumento del colesterol

malo, la diabetes de tipo 2y la

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

e lLea documento anexo en el
material de apoyo sobre
hdbitos de vida saludable
higiene y nutricion (Material de
apoyo 4) sugerdo por el

instructor (segUn ocupa

Redacte un documento que
describa su esfilo de vida
saludable, sus__ hdbitos  de
higiene y una mi
alimentacién de

aplicado a su rol

QO 00 O @ o o @ ©

n g Jose Chamorro yoraima Jorge Luis Morey Hayos peinadoss PAULA BURBANO

SN0+t ®Ha 8% 13:29

Domingo

Jovierjosecastrol2on auieimys tones José Chamorra peinacos3 PAULA BURBANO Jorge Luss Moreu Hoyos
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ENTRENAMIENTO DE CATERINE IBARGUE

RUTINA 2
*BICICLETA ( abdominales ): 2 series de 20 repeticiones.
*[LA TABLA: 3 series de 20 segundo cada uno.
*REMO HORIZONTAL.: 2 series de 15 repeticiones.
*SALTAR A LA CONBA: 3 series de 8 minutos cada una.
*ESTIRAMIENTO.
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Redacte un documento que describa su estilo de vida saludable, sus hdbitos de
higiene y una minuta (mend) de alimentacién de una semana, aplicado a su rol
personal.

Portapapeles & Fuente

Para empezar, quiero decir que no tengo una muy buena alimentacion pero si considero que en
cuanto a mi vida saludable es decir, el ejercitarme, mi salud como tal esté bien. Soy deportista y
diariamente estoy en movimiento, mi cuerpo ya esté acostumbrado a que todos los dias debo de
hacer ejercicio y cuando no lo hago casi siempre presenté molestias como dolores y esas cuestiones.
En cuanto a mi salud a pesar de que no tengo una muy buena alimentacién porque soy muy una
persona de no comer mucho, casi nunca present enfermedades.

DESAYUNO De recomienda saltear el desayuno, para no
empezar el dia comiendo grasas ya que el desayuno
es la primera comida del dia mds importante que
nos proporciona la energfa que necesitaremos
durante el dia

MEDIA MANANA Comer una fruta, yugurt o alguna cosita para poder
aguantar hasta el almuerzo. No se recomienda
comer mucho ya que viene el almuerzo y luego no
tendremos hambre

ALMUERZO Aqui en el almuerzo ya si es una comida normal a
diferencia si la persona estG en dieta o en algin
tratamiento. Es recomendable comer bien en
almuerzo ya que es la segunda comida mas
importante del dia

MERIENDA En la merienda nos podemos comer algo saluble

CENA No es recomendable no cenar, pero si debemos de
no comer mucho para cudndo nos acostemos no

013 palabras  [I} Inglés (Estados Unidos) ), Concentracién
i Marcela Linare o daniel celoncarrillo (initado)
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provocados por factores de riesgo modificables, lo que significa que mediante el cambio de

Portapapeles Fuente

habitos insanos -relacionados con tabaquismo, dieta y sedentarismo- se podrian reducir la
morbilidad y la mortalidad asociada

3.3 Actividades de apropiacion del conocimiento, (conceptos y teoria):
® Investigar Y Presentar Un Trabajo Sobre La Vida De Un Deportista Destacado
Colombiano. (Aprendiz usted puede escoger la disciplina deportiva que prefiera
sobre el tema)

Datos personales

Nombre completo Radamel Falcao Garcia Zarate

Apodo(s) El Tigre,*2 Rada, RF9

Nacimiento Santa Marta, Colombia
10 de febrero de 1986 (35 afios)

Nacionalidad(es) Colombiana

Carrera deportiva

Futbol

oncentracién

s Camacho " Una Marcela Uinares i » ge Luis M c ose daniel celoncarrillo (I
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* Variada y equilibrada en alimentos y nutrientes, haciendo un minimo de 5
manera ordenada y fraccionada. Y, adaptada al gasto
energético del deportista.

* Los hidratos de carbono, proporcionan la energia necesaria para realizar el
ejercicio; cereales en sus diversas versiones y alimentos (arroz, avena, quinoa, pan,
pasta...) y otros alimentos ricos en este nutriente como la patata, las legumbres, las
frutas y las verduras, seran la fuente principal de energia y la ingesta minima de
hidratos de carbono serd de 5-7 g/kg de peso corporal y dia en entrenamientos
moderados (1-1:30 h/dia) y de 7-9 g/kg de peso corporal y dia en entrenamientos
de larga duracién (2-3 h/dia), duracién de las sesiones de entrenamiento que se
dividen en entrenamiento fuera de la pista para trabajar el acondicionamiento
fisico y el entfrenamiento en pista para trabajar aspectos técnicos y la estrategia del

JUAN DIEGO Nat oo

derechos humanos guia 4..... - Word
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LA Vida de AMPARO RAMOS CORREA(Nacié en Santiago de Cali, Valle del Cauca,
Colombia, 30 de diciembre 1944 - 25 de marzo de 2004) y fue una bailarina popular
colombiana famoso por ser una celebridad de la feria de cali y como bailarina de
varios musicos latinos populares.

Ello fue apodada como “AMPARO ARREBATO" por su manera fuerte y furiosa de
bailar capaz de despertar senfimientos fuertes tanto en bailarines como en los
espectadores.

Como Es La Preparacion Fisica Y La Alimentacion De Un Deportista De Alto
Rendimiento en Colombia ( Aprendiz usted puede escoger la disciplina deportiva
que prefiera sobre el tema) : AMPARO como estudiante se destacé en deportes de
alta competencic como el baloncesto y atletismo siendo campeona
departamental con récords nacionales en los 60 , 100, 200 y 400 metros planos
gracias a estos pocos afios después convirtié en la celebridad que anteriormente
le Deportista.
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HABITOS SALUDABLES
-ES

— 3
Son aquellas conductas y comportamientos que mejoran tu estado fisico,
emocional y mental. Los buenos habitos se reconocen porque causan un
impacto positivo en tu vida cotidiana y te llenan de satisfaccion contigo
mismo. Esto Gltimo reafirma tu seguridad, tu autoestima y alimenta el
compromiso con esta forma de vida.

¢Qué son habitos saludables?

Bienestar
#Z v TS
Fisico + Emocional + Mental

Pigina:1deS  Palabras:818 D  Espafiol (Colombia)
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“ CONTENIDO

Mostrar solo: | Todo

@ Agregar a fichas asociadas

(3 Nusva carpets @ Agregar | Agregar Conlenido

Operacion De Alojamientos Rurales (2275706 Pry 2013653) | PROYECTO | FASES DEL PROYECTO FORMATIVO / Fase 2/ CULTURAFISICAY HABITOS DE VIDA SALUDABLE

NOMERE TIPO

' .
. - ) ’
- peenzsie a4 Capeta v e
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¥ CONTENIDO Regresar
Buscar Mostrar solo: | Todo h

(@ Nueva carpeta @ Agregar | Agregar Contenide @ Agregar a fichas ssociadas

De Alojamiento (2275707 Pry 1399223)/ PROYECTO / ACTIVIDADES / Fase Hacer | CULTURA FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

HOMBRE PO ACCIONES

' Guia de aprendzaie No 1 Caeta v e
O . Guia de aprendizaje No. 2 Carpeta v =
@ . (Guia G aprendzaje No. 3 Carpota v ®
= Guia ds aprandizale No. 4 Caneta v e
(=l .

P Escribe aqui para buscar
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Buscar

@ Nueva carpeta @ Agregar

Agregar Contenido

Mostrar solo: | Todo

Regresar

© Agregar a fichas asociadas

Peluqueria. (2276348 Pry 2209537) | PROYECTO/ FASES DEL PROYECTO FORMATIVO / Fase 2/ CULTURA FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

HOMBRE

Guia de aprendizaje No. 1

Guia de sprendizaje No. 2

Guia 0e aprendizaje No. 3

Guia ds sprendizaje No. 4

PO

Capeta
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