
DESARROLLO INSTRUMENTO PRUEBAS FISICAS. 

 

 

INSTRUCTOR: 

 LUIS FERNANDO LEAL RIOS. 

 

 

 

APRENDIZ: 

 

MÓNICA ALEJANDRA MARMOLEJO BERNAL. 

 

 

 

 

SENA. 

 

CENTRO DE COMERCIO Y TURISMO. 

 

ASISTENCIA ADMINISTRATIVA. 

(2234960) 

 

ARMENIA, QUINDIO. 

2021. 



PLANCHA  

Tiempo: 1 minuto  

 

 

MARCHA  

Numero de repeticiones: 108 

 

 



 

 



 

 



Pruebas físicas 

 

 

 

 

 

 

 

Karen Yineth Uribe Lara 

 

 

 

 

 

 

Luis Fernando Leal Ríos  

Instructor  

 

 

 

 

 

Servicio Nacional de Aprendizaje- SENA 

Centro Comercio y Turismo 

Asistencia Administrativa 

Ficha 2234960  

Armenia 

2021 



PUENTE 

DURACIÓN: 30s:60ms 

 

MARCHA ESTATICA 

RESULTADO: 73  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ESTIRAMIENTOS  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

EJERCICIOS GRUPALES 



 

 







 



 



EVIDENCIAS SESIONES PRESENCIALES Y PRACTICAS HOGAR DE VIDA JUAN PABLO II 

 

 

  

Intervención Ficha: 2142897  

Tema: Pilates Piso y Adaptado al Adulto Mayor, Hogar Juan Pablo II Barrio Miraflores. 

 

Rompehielos Ficha: 2142897  

 

 



Intervención Ficha:2278905 Actividad Física, Hogar Juan 

Pablo II , Barrio Miraflores Armenia-Quindio. 

 

Practicas Pausas Activas ficha: 2142897 Tecnología en Actividad Física. 

 

  

Intervención a  Fichas del Centro de Comercio y Turismo que están en horario de alternancia. 

 

  

Intervención Funcionarios y Pasantes en las diferentes Áreas, ubicadas en el Centro de Comercio y 

Turismo. 

 

 

 



Intervención ficha: 2184146 casa  Hogar Juan Pablo Barrio Miraflores. 

 

  

Tema de la Sesión: Acondicionamiento Físico: Fuerza. 
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Instructor-Sena 
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Pruebas Físicas 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 



HÁBITOS 
SALUDABLES

PRUEBAS FISICAS 



FLEXIONES 
DE PECHO

En 1 minuto hice 33 

flexiones 



ABDOMINA
LES 

En 1 minuto hice 30 

abdominales 



TROTE ESTATICO
En 2 minutos hice 72.



Plataforma Territorium 

 



 



 

Evidencias Plataforma Territorium fichas de actiivad fisica, cocina y asitencia administrativa. 



 

 

Ficha Cocina 
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REUNION PROYECTO 24 HAC Y EVIDENCIAS DE PRUEBAS DE BIOIMPEDANCIA 

 

Reunión sincrónica con los investigadores 

Nacionales: Enlace de Reunión: meet.google.com/zig-ufki-xgp 

 

 

 

https://nam10.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fmeet.google.com%2Fzig-ufki-xgp%3Fhs%3D224&data=04%7C01%7Ciclondono%40sena.edu.co%7C475f4dcbc2c9402da88e08d96c93fb44%7Ccbc2c3812f2e4d9391d1506c9316ace7%7C0%7C0%7C637660205110909929%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=XiXVO2JRkKOHiyGx%2FfFhA50O1RzcMAeVucbrtXhXIIA%3D&reserved=0


Intervención en el Municipio de Montenegro , 

Aplicación de la Evaluación Cognitiva Montreal, (MOCA) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



REUNION SINCRONICA GRUPO SENNOVA E INSTRUCTORES 

INVESTIGADORES: 

PROYECTO: ALGORITMO BASADO EN EL MODELO 24 HAC Y MARCADORES 

BIOLOGICOS EN HOMBRES Y MUJERES PARA DIFERENTES GRUPOS 

ETAREOS 
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Evidencias Prácticas de Hábitos y Estilos Saludables con la ficha: Asistencia Administrativa Numero: 

2234960 

 

 

Evidencias Fotográficas Sesiones Prácticas pista de atletismo Armenia Quindio. 

 



 Practicas Estadio de 

Atletismo, Ancizar López López. 

 

 

Acondicionamiento Físico Ficha: Asistencia Administrativa Número: 2234960. 

 



 

 

 

Prueba Física Puente Prono. 
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Instructor-Sena 

Actividad Física 

Centro de Comercio y Turismo 

Armenia-Quindio 



E-MAIL: 1968lealrios@gmail.com 

Movil:3207723086 
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PANTALLAZOS APRENDICES QUE NO SE PRESENTAN A LA FORMACION 

FICHA: 2293008 ACTIVIDAD FÍSICA 

 

CARLOS DAVID HERNANDEZ MESA 

 

 

CARLOS ANDRES COBALEDA NARANJO 

 

LUIS ALBERTO HOLGUIN CARREÑO 



 

 

JUAN SEBASTIAN QUIROGA PARDO 

 

JUAN ESTEBAN PARRA LONDOÑO 



 

 

 

JOSE LUIS NARANJO ORTEGON 

 

 

EDGARD FRANCISCO YEPES QUIROZ 



 

JOHN JAIRO PEREZ CHAVERRA 

 

 

ANDRES ALFONSO PARRA 

 

 



ESTEBAN ANDRES MENDEZ VIDUAL 

 

 

 

Cordialmente. 
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