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PROCESO GESTION DEL TALENTO HUMANO
FORMATO INFORME MENSUAL EJECUCION CONTRACTUAL

Quibdo, Agosto, 2022

Sefiora

PETRONA RENTERIA LUNA

Supervisor Contrato No. CO1.PCCNTR.3297587
Coordinadora Académica

Ciudad

Asunto: Informe mensual de ejecucion contractual
mes Agosto del afio 2022

Referencia: No. CO1.PCCNTR. 3297587

YONNIER ERNRIQUE CUESTA CUESTA, identificado con la cédula de ciudadania
No0.1.077.442.285 de Quibdo, en mi calidad de Contratista del SENA, como instructor de Actividad
Fisica y Habitos de vida saludables, en cumplimiento del Contrato de Prestacion de Servicios de la
referencia, a continuacién presento el informe de actividades realizadas en el mes objeto de cobro.

Valor v forma de pago: Se fija como valor total para el contrato la suma de TREINTA Y SEIS
MILLONES SETECIENTOS SESENTA Y NUEVE MIL TRECIENTOS SETENTA Y NUEVE PESOS
($36.769.379) MCTE A) Diez pagos iguales por los meses de febrero, a noviembre del 2022 por
valor de TRES MILLONES CUATROCIENTOS SETENTA Y NUEVE MIL SETECIENTOS
CINCUENTA Y DOS PESOS ($3.479.752) MCTE Cada uno. B) un tltimo Pago correspondiente
al mes de diciembre de 2022 por valor de UN MILLON NOVECIENTOS SETENTA Y UN MIL
OCHOCIENTOS CINCUENTA Y NUEVE PESOS ($1.971.859) MCTE.

Plazo: Sera hasta el (17) de diciembre de 2022.

OBJETO:

Objeto: Contratar la prestacion de los servicios personales de caracter temporal de un
Instructor para impartir formacién Titulada en el programa Institucional de Pedagogia -
Actividad Fisica y Habitos de Vida Saludables, en el Centro de Recursos Naturales Industria
y Biodiversidad de la Regional Chocd, durante la vigencia 2022.

Obligaciones Especificas:

No 2. Obligaciones Acciones realizadas Evidencias
Especificas:
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2.1 | Seleccionar estrategias de | En el mes de Agosto se continuo con la
enserianza-aprendizaje- formacion en los distintos ambientes de
evaluacion segun el | aprendizaje durante este mes se siguio
programa de formacion con el proceso de ensefianza - | Actas de concertacion
profesional y el enfoque | aprendizaje con las fichas asignadas
metodologico adoptado. donde he realizado las siguientes | Planeacién Pedagdgica
Acciones: Actas de concertaciones con
los instructores Técnicos para la | Cartillas con el contenido de la
Presentacién del Proyecto Formativo, | Transversal
estructura Curricular 'y Planeacion
Pedagogica también disefe cartillas
con el contenido de la Transversal,
audios vy videos ilustrativos donde se
pueden guiar para el desarrollo de las
actividades que se encuentran en las
guias de aprendizaje de la transversal
Ademas realice cada una de las
actividades segun el programa de
formacion teniendo en cuenta las
necesidades y exigencias de cada
curso con la transversal de Actividad
fisica y habitos de vida saludable.
2.2 Orientar los procesos de | Se dispusieron actividades | Registros Fotogréficos y de
ensefianza -aprendizaje, | encaminadas hacia la consolidacién y | asistencia.
segtin las necesidades | contextualizacion de cada uno de los | A medida que se van
detectadas en los | temas, que se estaran desarrollando, | recibiendo los talleres, esta
procesos de evaluacion, | para que asi con la competencia y los | accion latome como registro de
metodologias de | resultados de aprendizaje los | asistencia.
aprendizajes y programas | aprendices adquieran mas
curriculares vigentes. conocimientos 'y buenas bases
aplicables en su proyecto de vida.
2.3 Programar las actividades | En EI Mes De Agosto De 2022 Se

de ensefianza-
aprendizaje-evaluacion de
conformidad con los
modulos de formacion vy el
calendario institucional y
el manual de
procedimientos para la
ejecucian de acciones de
formacion profesional.

Realizaron Las Guias De Aprendizaje
Correspondiente A Los Resultados De
Aprendizaje.

Las Fichas Atendidas Durante Este Mes
Fueron Las Siguientes:

- Tecnico en Construccion de edificaciones.
Quibdo

-Tecnico en Tratamientos de agua -
Quibdo

-Operario en Limpieza de &reas Publicas—
Quibdo

-Tecnologo en Gestion Contable — Quibdo
-Accion complementaria en Liderazgo en la
Actividad Deportiva y Recreativa

-Tecnico en Contac Center.

Guias de Aprendizaje
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2.4 Llevar el registro de | Se tomo registro diario de asistencia. Lista de Asistencia
evidencias de la actividad
enselianza aprendizaje en
el portafolio personal, para
cuando sea requerido.

2.5 Reportar informacion | Se reporta informaciéon académica al | Se reporta informe de
acadernica Yy Supervisor del contrato. actividades, del mes de
administrativa segian las Agosto.
responsabilidades
institucionales
asignadas.

2.6 | Apoyar las charlas Junto a los instructores asignados al | Registros Fotograficos y de
informativas con proceso de induccién de aprendices | asistencia
especificaciones de los | ng reunimos para crear actividades
programas, asi como el de aprendizaje y el cronograma de
proceso de induccionde | ,otividades a desarrollar de la
aprendices. :

misma.

2.7 Evaluar la formacion de Se evaluaran mensualmente los Evaluacién de los aprendices
los aprendices durante el | resultados de aprendizaje de acuerdo con el manual de
proceso educativo de desarrollados en la plataforma de evaluacioén vigente.
acuerdo con el manual de | Sofia Plus.
evaluacion vigente

2.8 | Atender oportunamente | Presentar oportunamente los informes | Presentacién de informes
los requerimientos del | relacionados con el cumplimiento de mensuales de acuerdo con
supervisor del contrato y | las responsabilidades Institucionales las actividades desarrolladas.
presentar mensualmente | asignadas.
los informes de ejecucion
del contrato.

2.9 | Apoyar tecnicamente en | No aplica, no tengo bienes asignados | Apoyo en cuanto a conocimientos
las evaluaciones de los | a mi nombre. técnicos el la aquision de
procesos de adquisicion materiales for.m'ativos_ <_jel area de
de bienes y servicios, por Deporte y Actividad fisica.
el conocimiento
profesional contratado
previa designacion del
Director Regional.

2.10 | Reportar 160 horas mes | Reportar mensualmente 160 horas Actas y formato de planeacion.

de labores en la formacion
titulada ylo
complementaria.

dedicadas a la realizacion de
actividades laborales en transversal
de Actividad fisica y habitos de vida
saludables.

Se realiza planeacion para llevar a
cabo esta actividad.

Registro fotografico.

Anexo evidencias.
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Reuniones de planeacion con
instructores transversales y
competencias basicas 2022

2.11 | Aplicar al proceso de | En proceso En proceso
certificacion de norma de
competencia "Orientar
formacion Presencial de
Acuerdo con
Procedimiento Tecnico y
Normativa", segun las
normas que aplican a la
funcion instructor.

2.12 | Las demas para el cabal | Participe en la reunién trimetral de | Registros Fotograficos y

cumplimiento del objeto | |nstructores. Listado de asistencia
contractual.
2.13 | Reportar oportunamente | En proceso En proceso

las horas de gestor
monitor de  aquellos
aprendices que cumplen
la labor en los ambientes
de formacion.

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 Legalizacién 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.

Se lista a continuacién el soporte de la legalizaciéon de los desplazamientos realizados, los cuales
forman parte integral del presente informe de ejecucion contractual.

ITEM No DE LA L UGAR DE FECHAS DE DESPLAZAMIENTOS
O 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
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el No. 9438189773 de la planilla, expedido por Aportes en Linea y periodo mes de Julio del afio
2022. (Decreto Ley 2106 de 2019 — “ Decreto Ley Antitramites”)

Declaracién bajo la gravedad de juramento.

Me permito declarar bajo la gravedad de juramento que durante el periodo objeto de cobro
S| NO_X_ he suscrito otro u otros contratos con entidade(s) del Estado el (los) cual(es) se
encuentra(n) en ejecucion; la anterior declaracion de acuerdo con lo establecido en el numeral 5°
de la Directiva Presidencial No. 001 de 2022, a fin de identificar potenciales conflictos de interés y
hacer la gestion del riesgos para la toma de decisiones dentro del principio de la debida diligencia
frente a la ejecucién de los contratos de prestacion de servicios profesionales o de apoyo a la
gestion.

Nota: En el evento de sefalar Sl, el andlisis efectuado por el supervisor y ordenador de pago debera
guedar documentado y publicado en el SECOP Il en los documentos relacionados en el archivo
Gestién Contractual GC_ del periodo objeto de cobro.

Evidencias en () folios

Cordialmente,

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
CONTRATISTA
C.C. No. 1077442285 de Quibdd

Recibi a satisfaccion:

PETRONA RENTERIA LUNA.
SUPERVISORA CONTRATO No. CO1.PCCNTR. 3297587 de 2022
Cordinadora Academica
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EVIDENCIAS MES DE AGOSTO
INTERACCION CON APRENDICES Y INSTRUCTORES
Orientar e Instruir actividades de aprendizaje a las distitas fichas asignadas en los Ambientes de
Formacion(Beneficios y practicas de Actividades Fisicas, Caminatas al Aire libre, Planificacion del
entrenamiento, Aplicacién de Test Fisicos, Evaluacion Ergonomica segun el puesto de trabajo de cada
Formacion, Rutina de pausas activas en las formaciones y idenficacion de micro y macro nutrientes)

|
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REUNION EQUIPO EJECURTOR CON INSTRUCTORES SENA REGIONAL CHOCO
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TIEMPO ACT. APOYO A LA FORMACION

INSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

CENTRO DE CENTRO DE RECURSOS NATURALES, INDUSTRIA'Y
FORMACION:  B|ODIVERSIDAD

FECHA INICIAL: 01/08/2022 00:00:00
FECHA FINAL:  31/08/2022 23:59:59

ACTIVIDADES ACADEMICAS

FICHA 2612627 - LIDERAZGO EN LA ACTIVIDAD DEPORTIVA'Y LA
DE APRENDIZAJE: RECREACION

DIRIGIR EL TALENTO HUMANO SEGUN NECESIDADES DE LA
ORGANIZACION.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE

ASUMIR EL LIDERAZGO EN LA POBLACION OBJETO DE ACUERDO CON LAS NECESIDADES DE LA COMUNIDAD O LOCALIDAD.

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

DESARROLLAR ESTRATEGIAS COMUNICATIVAS ASERTIVAS BASADAS EN LOS REQUERIMIENTOS DE LAS COMUNIDADES PARA LA
SOCIALIZACION HUMANA DE LA POBLACION OBJETO.

DISENAR PROCESOS DE AUTOGESTION COMUNITARIA, SEGUN LAS NECESIDADES DE MOVIMIENTO REQUERIDAS POR LA
POBLACION OBJETO.

EVALUAR LAS ACCIONES DESARROLLADAS POR EL LIDER COMUNITARIO DE ACUERDO CON LAS NECESIDADES DEPORTIVAS Y
RECREATIVAS REQUERIDAS POR LA POBLACION OBJETO.

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 35,70

FICHA 2594212 - CUALIDADES FISICAS EN EL ENTRENAMIENTO
DE APRENDIZAJE: DEPORTIVO

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: Entrenar deportistas segun estandar técnico-tactico

RESULTADOS DE APRENDIZAJE

29/08/22 15:20 Page 1 of 2



IDENTIFICAR LOS ELEMENTOS TEORICOS DE LAS CUALIDADES FiSICAS SEGUN EL DESARROLLO DE LA DISCIPLINA DEPORTIVA.

SELECCIONAR EL INSTRUMENTO DE VALORACION DE LAS CUALIDADES FISICAS SEGUN LA DISCIPLINA DEPORTIVA.

VALORAR LA CONDICION FiSICA DEL DEPORTISTA SEGUN ESTANDARES Y PARAMETROS DE LAS PRUEBAS.

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 14,90

TOTAL HORAS ACTIVIDADES ACADEMICAS: 50,60

EVENTOS DE DIVULGACION TECNOLOGICA - EDT's

FICHA FECHA INICIO FECHA FINAL EVENTO HORAS

TOTAL TIEMPO EDT's: 0,00

ACTIVIDADES ADICIONALES

FECHA INICIAL FECHA FINAL ACTIVIDAD HORAS

TOTAL ACTIVIDADES ADICIONALES: 0,00

INSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

CENTRODE  CENTRO DE RECURSOS NATURALES, INDUSTRIA Y
FORMACION:  BIODIVERSIDAD

29/08/22 15:20 Page 2 of 2



Guia de

Resultado de

Tipo de evidencia

Tiempos de entrega

aprendizaje aprendizaje a alcanzar Inicia Termina
Ingresar al grupo de WhatsApp de
Actividad Fisica y Habitos de vida
y 01-08-2022 [06-08-2022
saludable.
Actividades iniciales Presentacion ante el instructor.
Respuestas al Test de Entrada.
Sopa de letras de los Habitos de vida
Evidencia: Desarrollo de Guia de
Actividad de . Aprendizaje #1
aprendizaje 1: 01: Desarrollar habilidades 5-07-2022 12-08-2022
psicomotrices en el
N o contexto  productivo y|Evidencia: Responder Preguntas sobre
Identificarla la conceptualizacién e social la Importancia de la actividad fisica y
importancia de la actividad fisica, el habitos de vida.
deporte la cultura fisica y sus beneficios
02: Ejecutar actividades de| Evidencia: Disefiar rutina de actividad
acondicionamiento fisico| fisica que sirvan para el mejoramiento
Actividad de orientadas hacia el | de la condicidn fisica y salud.
Aprendizaje  2: Planificacion  Del| mejoramiento de la 12-08-2022 19-08-2022
Entr'er.1am|et1t.o Teor|.aY PractlFa. condicién fisica e.n los EfideEee Fesller wifhes ak
(Actividad Fisica Y Calidad De Vida) contextos productivo y . .
. entrenamiento fisico de acuerdo con
social. . . .
el diagnostico de su condicion fisica.
03: Practicar  habitos| Evidencia: Diligenciar en formato de
Actividad de saludables mediante la|forma correcta de Ficha
19-08-2022 26-08-2022

aprendizaje 3:

aplicacion de fundamentos

Antropométrica.



https://www.google.com/search?rlz=1C1HLDY_esCO745CO745&sxsrf=ALeKk03sBPldWDNpWuO4vkwl_YGpoENQNA%3A1593571981236&q=whatsapp&sa=X&ved=2ahUKEwjK7vWehqvqAhWpm-AKHXZlBAwQ7xYoAHoECBkQKg

de nutricidn e higiene.
Composicion corporal, “medias
Antropométricas” Enfermedades No
Transmisibles y habitos y estilo de vida

Evidencia: Taller Estudio de Caso
habitos de vida — IMC-%M.

saludable.
Evidencia: Evaluacién "Higiene Postural
y Ergonomia segln su ocupacién
.. 04: Implementar un plan|laboral"
Actividad de £ P

1 26-08-2022 31-08-2022
de. SO ,y pausas Evidencia: Taller. Disefiar una rutina de
activas segun las

- pausa activa segln su ocupacion
- , caracteristicas  de la
Higiene Postural, Ergonomia y Pausas ., . laboral.
; , . funcidon productiva.
activas. Teoria y practica

aprendizaje 4:

Respuestas al Sondeo de evaluacion
final de la transversal.

COMPETENCIA: 230101507 GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS CONTEXTOS
PRODUCTIVOS Y SOCIALES

RESULTADOS DE APRENDIZAJE:
1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL

2. EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO ORIENTADAS HACIA EL MEJORAMIENTO DE LA CONDICION FiSICA EN LOS CONTEXTOS
PRODUCTIVO Y SOCIAL.

3. PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE NUTRICION E HIGIENE.

4. IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUCTIVA.



TN

GESTION DE LA FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
PLAN DE TRABAJO CONCERTADO CON EL APRENDIZ POR RAP
PROGRAMA DE FORMACION: TECNICO EN TRATAMIENTO DE AGUA
FICHA: 2500633 - JORNADA MANANA - QUIBDO

IINSTRUCTOR: LEIBER PALACIOS

NOMBRE DEL APRENDIZ ACTIVIDADES A DESARROLLAR = FECHA DE ENTREGA FIRMA DEL APRENDIZ
FISICO DIGITAL Sl NO
DARLINSONBOLO CORREA X 2/08/2022 9/08/2022
JHON FREDYMARTINEZ MURILLO X 2/08/2022 9/08/2022
MARISOLPALACIOS PALACIOS X 2/08/2022 9/08/2022
JHAMESIMOSQUERA CARACAS X 2/08/2022 9/08/2022
ENRIQUE ALEJANDROMIEDINA QUINTO X 2/08/2022 9/08/2022
CARMEN DORILABORDOBA VALENCIA X 2/08/2022 9/08/2022
WILMAR DAVIDRUINTERO PALACIOS 1. Descarga, lee y Desarrolle lala guia de X 2/08/2022|  9/08/2022
DEYLERWENA ROMANA Aprendizaje #1 X 2/08/2022 9/08/2022
LUIS ALBERTOBONZALEZ MORENO X 2/08/2022 9/08/2022
MARILUZBUESTA RODRIGUEZ 2. Descarga, lee y Desarrolle el taller de Test X 2/08/2022|  9/08/2022
MAIRAMOSQUERA MURILLO de Entraday Cardio Vascular X 2/08/2022 9/08/2022
JESUS DANILOMMENA CORDOBA X 2/08/2022 9/08/2022
YEIMER SAMIRPALOMEQUE ROA 3. Descarga, lee y estudia los DOCUMENTOS X 2/08/2022|  9/08/2022
WILLINTONGRALACIOS PALACIOS DE APOYO (PDF) X 2/08/2022|  9/08/2022
FREDIBORDOBA BEJARANO X 2/08/2022 9/08/2022
JHON GABRIELBMOSQUERA PALACIOS X 2/08/2022 9/08/2022
KEVIN ARLEYBORDOBA IBARGUEN X 2/08/2022 9/08/2022
HOLMERB®RTIZ MORENO X 2/08/2022 9/08/2022
PENESSI MONICAMINOTTA MORENO X 2/08/2022 9/08/2022
YULI SURANNYBLANDON MENA X 2/08/2022 9/08/2022
JONATHAN JOSEPHRIURGAKY VALDES X 2/08/2022 9/08/2022

FIRMA DEL INSTRUCTOR

NOTA: Optimice el papel, no utilice una hoja por aprendiz
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GESTION DE LA FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
PLAN DE TRABAJO CONCERTADO CON EL APRENDIZ POR RAP
PROGRAMA DE FORMACION: EJECUCION DE EVENTOS DEPORTIVOS Y RECREATIVOS
FICHA: 2585646- JORNADA MANANA - QUIBDO
IINSTRUCTOR: YONNIER E. CUESTA CUESTA

NOMBRE DEL APRENDIZ ACTIVIDADES A DESARROLLAR = FECHA DE ENTREGA FIRMA DEL APRENDIZ
FISICO  |DIGITAL Sl NO

KEIDY NATALIZORDOBA CORDOBA X 11/08/2022| 18/08/2022
ANGEL DAVIDROMARNA PALACIOS X 11/08/2022| 18/08/2022
VALERIS VANESSABUESTA FLOREZ X 11/08/2022| 18/08/2022
KEIDY NATALIEORDOBA CORDOBA X 11/08/2022( 18/08/2022
SANTIAGOBALACIOS PALACIOS X 11/08/2022| 18/08/2022
JACKSONRARGAS IBARGUEN X 11/08/2022( 18/08/2022
DEIMERRIVAS ARROYO 1. Descarga, lee y Desarrolle la la guia de X 11/08/2022| 18/08/2022
CARLOS ANDRESBRIELEZ CARDENAS Aprendizaje Final X 11/08/2022| 18/08/2022
ANGEL DAVIDROMARNA PALACIOS X 11/08/2022| 18/08/2022
KEIBER STORYBUERRERO PALACIOS 2. Descarga, lee y Desarrolle el taller de X 11/08/2022| 18/08/2022
INGRI LORENABORDOBA MORELOS Pausas Activas X 11/08/2022| 18/08/2022
FICTOR DIOMEDESRALACIOS PALACIOS X 11/08/2022| 18/08/2022
LINA MARCELAPOTES CUERO 3. Descarga, lee y estudia los DOCUMENTOS X 11/08/2022| 18/08/2022
MARTIN MATILDEBUESTA MORENO DE APOYO (PDF) X 11/08/2022| 18/08/2022
YOSUAR CAMILOMENA PALACIOS X 11/08/2022| 18/08/2022
JUAN DAVIDEIOSQUERA MOSQUERA X 11/08/2022| 18/08/2022

X

X

X

X

X

FIRMA DEL INSTRUCTOR

NOTA: Optimice el papel, no utilice una hoja por aprendiz
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GESTION DE LA FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
PLAN DE TRABAJO CONCERTADO CON EL APRENDIZ POR RAP
PROGRAMA DE FORMACION: LIDERAZGO EN LA ACTIVIDAD DEPORTIVA Y LA RECREACION
FICHA: 2612627- JORNADA MANANA - QUIBDO
IINSTRUCTOR: YONNIER E. CUESTA CUESTA

NOMBRE DEL APRENDIZ ACTIVIDADES A DESARROLLAR - FECHA DE ENTREGA FIRMA DEL APRENDIZ
FISICO  |DIGITAL Sl NO

JEAN CARLOSEMENA CORDOBA X 8/08/2022| 16/08/2022

LUIS FREISERROBLEDO MENA X 8/08/2022| 16/08/2022

VALERIS VANESSARUESTA FLOREZ X 8/08/2022| 16/08/2022

KEIDY NATALIEORDOBA CORDOBA X 8/08/2022| 16/08/2022

GREGORIO ANTONIOEBARGUEN X sioar2022| 16/08/2022

PALOMEQUE

JACKSONEARGAS IBARGUEN X 8/08/2022| 16/08/2022

DEIMERRIVAS ARROYO 1. Descarga, lee y Desarrolle lala guia de X 8/08/2022| 16/08/2022

MERLYN BARBARABORDOBA PICHARDO _ |Aprendizaje Final X 8/08/2022| 16/08/2022

ANGEL DAVIDROMARNA PALACIOS X 8/08/2022| 16/08/2022

KEIBER STORYBUERRERO PALACIOS 2. Descarga, lee y Desarrolle el taller de X 8/08/2022| 16/08/2022

YEISON HUMBERTOBIURILLO MOSQUERA |Pausas Activas N 8/08/2022|  16/08/2022

FICTOR DIOMEDESPALACIOS PALACIOS 3. Descarga, lee y estudialos DOCUMENTOS X 8/08/2022| 16/08/2022

LINA MARCELABOTES CUERO DE APOYO (PDF) X 8/08/2022| 16/08/2022

MARTIN MATILDEGUESTA MORENO X 8/08/2022| 16/08/2022

EDINSONBAINCE JIMENEZ X 8/08/2022| 16/08/2022

JUAN DAVIDMOSQUERA MOSQUERA X 8/08/2022| 16/08/2022
SANTIAGOBALACIOS PALACIOS X 8/08/2022| 16/08/2022

YEIMAR DAVIDBABADIA CLARETE X 8/08/2022| 16/08/2022

YOSUAR CAMILOMENA PALACIOS X 8/08/2022|  16/08/2022

DIEGO LUISBABRERA PALACIOS X 8/08/2022| 16/08/2022

LUIS YIVERNEYRINO CUESTA X [

FIRMA DEL INSTRUCTOR

NOTA: Optimice el papel, no utilice una hoja por aprendiz
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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL

FORMATO GU{A DE APRENDIZAJE
1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENIZAJE

Denominacién del Programa de Formacién: N/A

Cébdigo del Programa de Formacion: N/A
Nombre del Proyecto: N/A

Fase del Proyecto: N/A

Actividad de Proyecto: N/A

Competencias: 230101507 GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA
MEDIANTE LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS
CONTEXTOS PRODUCTIVOS Y SOCIALES

Resultados de Aprendizaje Alcanzar:

1.DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO
PRODUCTIVO Y SOCIAL

Duracion de la Guia: 16 Horas
2. PRESENTACION

Sefior Aprendiz, Bienvenido a la transversal de Actividad Fisica y habitos de vida
salubale la cual te permitirda aplicar técnicas para el mejoramiento de su expresion
corporal, desempefio laboral segiin la naturaleza y complejidad del area ocupacional,
desarrollar permanentemente las habilidades psicomotrices y de pensamiento en la
ejecucion de los procesos de aprendizaje y generarles habitos saludables en su estilo de
vida para garantizar la prevenciéon de riesgos ocupacionales de acuerdo con el
diagnostico de su condicién fisica individual y la naturaleza y complejidad de su
desempeno laboral, buscando incrementar el rendimiento de este a nivel grupal e
individual y estimulando las competencias integrales del Aprendiz, para hat8 a8t

un ser humano integro que cumpla con los estandares esperados en cada formacion.
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Es por ello que este resultado de aprendizaje te permitira ingresar al fabuloso mundo

del cuerpo humano, unir la teoria y la practica.

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Antes de elaborar las actividades propuestas en esta guia de aprendizaje, es preciso

verificar que realiz6 las actividades previas:

» Participe en la dinamica de presentacion propuesta por el instructor, y escuche
la socializacién de la guia y la distribucion de trabajo

» Concerte las normas de trabajo para la ejecucion de las actividades y la
administraciéon de los diferentes escenarios deportivos.

> Responde el cuestionario de conocimientos previos titulado “Test de entrada

Actividad fisica y H.E.V.S.”

Responde a la pregunta ;Qué importancia tienen para usted la actividad fisica y/o

habitos de vida ?, a partir de su propia experiencia.

Analice la situacién de la forma mas adecuada y conteste la respectiva pregunta.
También debe participar en clase exponiendo su respuesta y realizarle aportes
minimos a dos de sus compaieros y argumentar por qué esta o no de acuerdo con la

opinién dada por ellos.

De acuerdo a la actividad de reflexion inicial y a la actividad de contextualizacién

realice, GFPI-F-135 V01



@
SENA

~N

v" Responda las Preguntas de la lectura (dada por el instructor) la importancia de

la actividad fisica como habito de vida saludable.

3.4 Actividades de transferencia del conocimiento.
Investigar los siguientes Conceptos e ilustrar con Imagenes:

Conceptualizacion de la transversal de actividad fisica.
» Que son los habitos de vida

Cuales son los Tipos de Habitos de vida

Que es Actividad fisica, deporte, recreacion.
Beneficios de la Actividad fisica.

Cuales son los Factores de riesgo en la Actividad Fisica
Concepto de Fisiologia

Concepto de Anatomia.

Cuales son los sistemas y aparatos del cuerpo humano
Que es ejercicios y tipos de ejercicios.

Capacidades motrices.

Habilidades motrices basicas.

Nutriciéon y aliemenatacion

Salud.

Técnicas de valoraciéon

YV WV ¥V ¥V V¥V V¥V V V¥V V ¥V V VYV VYV V

Ques Psicomotricidad

Nota: si al momento de enviar un archivo (Evidencia), el sistema genera el error:
"Archivo Invalido", tenga en cuenta que este error se debe a que:

GFPI-F-135 V01
En el momento que esta adjuntando el archivo, lo tiene abierto, ciérrelo y pruebe
nuevamente adjuntandolo en Adjuntar archivo, Examinar mi equipo.
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4. Actividades de evaluacion.

Evidencias de Aprendizaje

Criterios de Evaluacién

Técnicas e Instrumentos
de Evaluacién

Evidencias de Conocimiento :

1. Investigaciéon de test
fisicos.

2. Mapa conceptual.

3. Exposicion.

4. Cuestionario de

conocimientos previos.

5. Cuestionario de
conocimientos.

Evidencias de Desempeiio:

=

Exposiciones.

Pruebas atléticas.

3. Participacion de las
sesiones de
entrenamiento.

4. Dirigir la sesion de

entrenamiento.

N

Evidencias de Producto:

1. Cartilla de ergonomia
en el area especifica.

2. Portafolio de
evidencias.

3. Cartilla de ejercicios
de acondicionamiento
fisico.

Valora las instalaciones
deportivas que van a ser
utilizadas durante la
ejecucion del programa.

Investiga unidades de
cultura fisica con sus
respectivos recursos

fisicos, didacticos
humanos y econémicos
para el desarrollo del
programa segun los
objetivos y contenidos del
programa

Cuestionarios

Mapas conceptuales

Lista de chequeo.

Cartillas

Lista de verificacién

GFPI-F-135 V01
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. GLOSARIO DE TERMINOS

Psicomotriz: Es una disciplina que se ocupa en la interaccion entre el
conocimiento y la emocién, movimiento y en su mayor validez para el desarrollo
de la persona.

Motricidad: Movimientos complejos y coordinados que se realizan en una
persona.

Habilidad: Talento, destreza o capacidad que ostenta una persona para llevar
acabo una determinada actividad fisica, trabajo u oficio.

Actividad fisica: “es una accion corporal a través del movimiento que, de manera
general, puede tener una cierta intencionalidad o no; en el primer caso, la accién
corporal se utiliza con una finalidades-educativas, deportivas, recreativas,
terapéuticas, utilitarias, etc.-, en el segundo caso, simplemente puede ser una
actividad cotidiana del individuo”.

Calentamiento: la preparacion fisica y el entrenamiento racional, progresivo y

completo, son premisas imprescindibles para el éxito en cualquier deporte.

Capacidad aerdbica: es la capacidad fisica que tiene el organismo humano que
permite la realizacién de actividades fisicas de larga duracién (mas de 4

minutos) y baja o mediana intensidad entre 120 y 170 pulsaciones por minuto.

capacidad anaerdbica: es la capacidad del organismo humano que permite la
realizacién de actividades fisicas de corta duracién (3 minutos) y de alta

intensidad ( entre 170 y 220 pulsaciones por minuto aproximadamente ).

Deporte: el deporte es toda aquella actividad en la que se siguen un conjunto de
reglas, con frecuencia llevada a cabo con afan competitivo.

GFPI-F-135 V01
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Ejercicio fisico: actividad fisica planificada y estructurada, repetitiva y que tiene

por finalidad el mantenimiento o la mejora de la forma fisica.

Habilidad motriz: capacidad resultante de coordinar y subordinar entre si, la
accion de aspectos cualitativos del movimiento, en busca de una respuesta eficaz
a los estimulos del medio.

Imagen corporal: es la percepciéon que uno tiene de su cuerpo como resultado de
las experiencias y relaciones establecidas entre el individuo y el medio, tanto

fisico como social.

iniciacién  deportiva: “proceso de ensenanza-aprendizaje, seguido por el
individuo para la adquisicién del conocimiento y la capacidad de ejecucion
practica de un deporte, desde que toma contacto con él hasta que es capaz de

practicarlo con adecuacion a su técnica, su tactica y su reglamento

6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS

Lopez Chicharro, Fisiologia del ejercicio, Buenos Aires, 2006 Tercera Edicion.

Medina Cabrera, Jorge Enrique, Recopilacion bibliografica sobre los procesos en
el entrenamiento deportivo. Profesional en Deporte y Actividad fisica. 2012.

Gerard J. Tortora — Bryan Derrickson, Principios de Anatomia y Fisiologia,
Buenos Aires, 2006, Onceava edicion.

http://recursos.cnice.mec.es/biosfera/alumno/3ESO/Relacor/index.htm Ministerio
de Educacién, Gobierno de Espana, Proyecto Biosfera, Marzo 22 de 2013, 12:06
m.

Ministerio de Espana, Secretaria de Educacién, Proyecto Biosfera
http://recursos.cnice.mec.es/biosfera/alumno/3ESO/locomotor/contenidos.htm,
Marzo 23 de 2013, 19:57

GFPI-F-135 V01
URL de videos anatomia, fisiologia y sistemas energéticos. recomendadas para

Investigacion
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7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre Cargo Dependencia Fecha
Autor YONNIER INSTRUCTOR | FORMACION | 02/08/2022
(es) ENRIQUE PROFESIONAL

CUESTA CUESTA

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

Nombre

Cargo

Dependencia | Fecha

Razén del

Cambio

Autor
(es)

GFPI-F-135 V01
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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

¢ DENOMINACION DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

e CODIGO DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

e COMPETENCIA: 230101507 GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE LA
APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FiSICA EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVOS Y
SOCIALES

e RESULTADOS DE APRENDIZAJE ALCANZAR: EJECUTAR ACTIVIDADES DE
ACONDICIONAMIENTO FiSICO ORIENTADAS HACIA EL MEJORAMIENTO DE LA CONDICION
FISICA EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL.

e« DURACION DE LA GUIA: 10 HORAS

2. PRESENTACION

El acondicionamiento fisico en el mundo de la vida genera una serie de situaciones propias
en el bienestar del individuo, que orientadas correctamente redundaran en un mejor
desemperio en el campo laboral. Es asi como el diagnostico es un factor fundamental para
la valoracion inicial de la condicion fisica antes de generar un plan de accién tendiente a
reforzar, mejorar y/o desarrollar las cualidades fisicas basicas.

Con esta guia se pretende concienciar al Trabajador- alumno sobre la importancia de un
diagnostico y la valoracion de los resultados a través de actividades de consulta y algunos
talleres tedrico-practicos para un posterior analisis y aplicacion de los mismos.

Existen numerosas técnicas y protocolos para valorar la condicion fisica: desde las sencillas
pruebas de campo que solo requieren un cronémetro y una cinta métrica, hasta la
utilizaciéon de sofisticados, complicados y costosos aparatos como ergdmetros especificos
para cada cualidad fisica o especialidad deportiva.

El material textual que se anexa contiene los principales conceptos sobre test fisicos, test
técnicos, test fisiolégicos y las definiciones de cada una de las valencias fisicas, asi como
un modelo de ficha antropométrica para ser diligenciado en forma personal.

Es importante la autoaplicacion de un test relacionado con la parte fisica y funcional del
organismo, para evidenciar el verdadero estado de nuestra condicién fisica. El estar
fisicamente bien no significa tener ausencia de enfermedad, sino mantener en forma

adecuada todas y cada una de las valencias fisicas.
GFPI-F-135 V01
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Esta guia le orientara en su proceso formativo logrando asi desarrollar los
resultados de aprendizaje anteriormente mencionados. Para ello debera cumplir
las actividades de aprendizaje expuestas

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE
3.1 Actividades de Reflexion inicial.

Acondicionamiento fisico para el mundo del trabajo.
Observar el video. “la importancia del acondicionamiento fisico”.

v' https://www.youtube.com/watch?v=JfQo-YtRwyA
v' https://www.youtube.com/watch?v=bJAIHHDkha4
V' https://www.youtube.com/watch?v=JfQo-YtRwyA

Reflexionar frente a las preguntas que se presentan a continuacién, redacte y argumente sus
conclusiones para socializar con los comparieros.

Tener una buena condicion fisica beneficia tu vida. ¢ Por qué?.

¢ Como se considera el acondicionamiento fisico?

¢que capacidades aunmenta el acondicionamiento fisico?

¢ Cuales son los beneficios de tener una buena condicion fisica?

ANENENEN

3.2 Actividades de Concetos Basicos

Actividad 1
Investigar los siguientes conceptos:

Condicion fisica

Aptitup fisica

Forma Fisica

Test Fisicos

Movilidad Articular

Calentamiento

Estiramiento

Metodos de Entrenamiento Fisisco
Planificaciéon del Entrenamiento

AN N N N NN

Socialice a partir de un comentario breve acerca de cada significado.
Indague y participe sobre:

v' ¢ Qué diferencia hay entre el ejercicio y actividad fisica?
v' ¢Qué son recursos y materiales deportivos?
v' ¢ Cudles son los medios de recuperacion fisica?

; GFPI-F-135 V01
ILUSTRAR CON IMAGENES


https://www.youtube.com/watch?v=JfQo-YtRwyA
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@
SENA

~N

Con esta guia una de las principales actividades es la de Identificar conocimientos previos, como estrategia
para la activacién cognitiva y con el propdsito de articular significativamente la nueva informacion. Para esa
actividad puede ser empleado el siguiente cuadro

IMPORTANTE:

[0 Realice consultas a través de internet u otro medio para profundizar los temas tratados en las
actividades de aprendizaje.

[0 Recuerde que todas las evidencias deben ser presentadas en el tiempo acordado.
[0 Contacte a su instructor de forma virtual o presencial en caso de necesitar ayuda personalizada.

ACTIVIDAD 2: PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

Descripcion de la actividad: Seleccionar y disefiar rutinas de actividida fisica que sirvan para el
mejoramiento de la condicion fisica y salud de los aprendices en los contextos productivos y social.

La siguiente actividad tiene como objeto desarrollar actividades de investigacion, consulta por diferentes
medios (Tedricos — Practicos - Materiales Fisicos (Cartillas, Manuales y Internet)

Tiempo sugerido para esta actividad 4 horas

v Disefiar una rutina fisica para el mejoramiento de su acondicionamiento fisico, que contribuyan a
conservar la salud corporal con los temas visto en clase sobre planificacion del entrenamiento.

ACTIVIDAD 3: Uso de las herramientas para la identificacién las condiciones fisica con las que
ingresan al programa de formacién los aprendices

v'Identificar Materiales Y Escenarios Para La Practica De La Formacion

v' Se realizara una serie de pruebas fisicas en los escenarios deportivos en la hora de la mafiana

4. ACTIVIDADES DE EVALUACION

Evidencias de Aprendizaje Criterios de Evaluacion Técnicas e Instrumentos de
Evaluacion
Evidencias de Conocimiento : Maneja y aplica los distintos Observacion
_ . medios de fisica en un o
Aplica los conceptos de la tematica | gntrenamiento o sesién de Aprendizaje basado en problemas,
evaluada cultura fisica. método de casos y exposiciones.
Evidencias de Desempefio Observacion
Evidencias de Producto: Realiza las actividades de Demostraciéon y practica
o i aprendizaje, utilizando deportiva.
Entrega el cuestionario diligenciado. - .
eficientemente la metodologia,
. - . - GFPI-F-135 V01
Evaluacion, tedrico-practica los recursos y ambientes de
aprendizaje.
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5. GLOSARIO DE TERMINOS:

- Acondicionamiento fisico
- Cultura fisica

- Preparacion fisica

- Sedentarismo

- Nutricion

- Sesion

6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS:

https://www.technologysport.com/tienda/es/9-preparacion-fisica
http://www.sportlife.es/entrenar/articulo/preparacion-fisica-especifica-natacion
http://www.triatlonweb.es/entrenamiento/natacion/articulo/acondicionamiento-fisico-natacion
http://www.futbolformativo.com.ar/p/preparacion-fisica.html
https://es.scribd.com/document/148683780/Capacidades-Fisicas-Coordinativas-y-Metodos-de-
Entrenamiento
http://www.efdeportes.com/efd195/capacidades-fisicas-coordinativas-especiales.htm
www.paidotribo.com/ficha.aspx

https://www.youtube.com/watch?v=7TGudugKg64 —Condicion Fisica y Vida saludable

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre Cargo Dependencia Fecha
Autor (es) | Yonnier E. Cuesta Cuesta Instructor | Coordinacion 04/08/2022
académica.

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

Nombre Cargo Dependencia | Fecha | Raz6n del Cambio

Autor (es)

GFPI-F-135 V01
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https://es.scribd.com/document/148683780/Capacidades-Fisicas-Coordinativas-y-Metodos-de-Entrenamiento
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Nombre: Fecha:

Formacion: Numero Ficha:

LA CONDICION FiSICA

La Condicion Fisica es la capacidad de realizar esfuerzos
fisicos con vigor y efectividad, retardando la apariciéon
de la fatiga (cansancio) y previniendo las lesiones. Sin
embargo, tener una buena condicién fisica no consiste
en ser un super deportista, sino en desarrollar las
capacidades y cualidades fisicas para realizar con éxito

las actividades fisicas en las que se participe.

La Condicion Fisica de una persona estd determinada

por una serie de factores: nos

son variables y se pueden modificar, otros son invariables y no permiten ser
modificados.

Factores invariables son, por ejemplo, nuestra genética, edad o género. De la misma manera
qgue la genética nos confiere un color de piel determinado, también condiciona la calidad
de nuestros musculos, huesos, tendones, etc. De manera que unas personas son muy

flexibles, otras fuertes, otras veloces, otros muy coordinados... o, todo lo contrario.

PLANIFICACION
DEL EJERCICIO /

\
INDIVIDUO ), DEPORTE )

J
J

:-@ ALIMENTACION @ @ <: PRV SZAEION ) @ @
I..@ smosince )@ @ I@ wosors @) @
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Pero no nos olvidemos de los factores variables. Aqui tendriamos que hablar de la
alimentacion, el descanso, la higiene... y, sobre todo, del entrenamiento. De este modo

estaremos modificando nuestra condicion fisica.

Por lo tanto es posible que una persona con una carga genética muy buena tenga una mala
condiciodn fisica porque no se cuida, ni entrena. De la misma manera, una persona con una
mala carga genética puede llegar a tener una buena condicion fisica gracias al

entrenamiento, la constancia y el esfuerzo.

Es importante tener en cuenta que dentro de los factores variables encontramos el
desarrollo de las capacidades fisicas, las cuales son determinantes en el desarrollo de la
condicion fisica.

Las capacidades fisicas son las condiciones que presenta un organismo, por lo general
asociadas al desarrollo de una cierta actividad o accidn. Estas capacidades fisicas estan
determinadas por la genética, aunque se pueden perfeccionar a través del entrenamiento.

Es posible diferenciar entre las capacidades fisicas
condicionales y las capacidades fisicas
coordinativas. Las capacidades condicionales
son la velocidad, la fuerza, la resistencia y la
flexibilidad. Esto quiere decir que las
capacidades fisicas condicionales se vinculan a la

posibilidad de realizar un movimiento en la

menor cantidad

de tiempo posible, de vencer una resistencia gracias a la tensién, de mantener un esfuerzo

en el tiempo o de alcanzar el maximo recorrido posible de una articulacién.

Las capacidades fisicas coordinativas, por su parte, son aquellas permiten la disposicion de
las acciones de un modo ordenado para alcanzar una meta. La reaccién, el ritmo, el
equilibrio, la orientacién, la adaptacién, la diferenciacién y la sincronizacion o

acoplamiento forman parte de esta clase de capacidades fisicas.



https://definicion.de/accion
https://definicion.de/capacidades-condicionales
https://definicion.de/reaccion
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Puede decirse, en definitiva, que las capacidades fisicas determinan las prestaciones
motrices de un individuo. Para mejorar el rendimiento en un deporte, por lo tanto, se
debe trabajar en la optimizacidn de las capacidades fisicas mediante ejercicios especificos.
De esta manera es posible mejorar la velocidad, la fuerza, el equilibrio, la reaccion, etc.

Es importante tener en cuenta, de todos modos, que las capacidades fisicas también
establecen un limite fijado por los genes que no puede superarse con entrenamiento:
ninguna persona puede correr a doscientos kildmetros por hora por mds que entrene.

Los limites de las capacidades fisicas son uno de los temas de debate mds recurrentes entre
los especialistas de diversos campos en los cuales el uso del cuerpo es fundamental para
lograr los objetivos, como ser el deporte y las disciplinas artisticas tales como el baile, el

canto y la ejecucién de un instrumento.

capacidades
fisicas

se dividen en

capacidades capacidades
condicionales coordinativas

accion de coordinar o disponer
de un conjunto de cosas en forma
ordenada

determinan la
condicion fisica de un
individuo

flexibilidad

equilibrio coordinacion
fuerza

resistencia

II\
B
I/

velocidad


https://definicion.de/deporte
https://definicion.de/persona
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TALLER DE LA LECTURA

Con base a la lectura sobre LA CONDICION FISICA, desarrolle las siguientes actividades.

1. Realice un escrito donde exprese las ideas obtenidas del texto, recalcando la importancia

que tiene la Condicion Fisica en el desarrollo de las personas y como puede influir en el

contexto diario.

2. Coémo crees que es tu condicidn fisica: buena, mala o regular; épor qué?

3. éComo puedes mejorar tu condicion fisica?

4. ¢De qué manera puedes medir el estado de tu condicidn fisica?

5. Qué significa vivir con un estilo de vida activo; ¢pon algun ejemplo?
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NOMBRE:

FORMACION: NUMERO DE FICHA: ___

Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:

¢,Qué son los habitos de vida?

¢, Qué es llevar una vida saludable?

¢,Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?

¢, Qué le aporta la transversal de Actividad fisica y H.E.V.S a su proceso de
formacién profesional integral?

Marcar con una X larespuesta que usted considere.
¢,Cual es tu rango de edad?

o 17-24
25-34
35-44
45-65
66-75

¢, Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

e Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho
e Yo tengo algunos habitos saludables

e Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
¢ Ninguna de las anteriores

¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

e Enfermedad del Corazoén o Infarto
e Presién Arterial Alta

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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Diabetes

Colesterol

Accidentes Cerebrovascular
Osteoartritis

Ciertos tipos de Cancer
Otros

¢,Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

Tiempo -- jnunca hay suficiente!

Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!
Solo necesito un poco de apoyo adicional

No sé por donde empezar...

Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

¢ Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables

parati? Elige todos los que aplican.

Un dia estresante en el trabajo o0 en casa

Fiestas y eventos sociales

Sentirte triste o solitario

Comer en restaurantes

Tener dulces en casa

Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Preguntas Diagnosticas

Sl

NO

¢ Hace actividad fisica regularmente?

¢ Practica Algun Deporte?

¢,Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata?

¢Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo?

¢Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun
Estiramiento?

¢ Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca?

¢Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada?

¢,Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica?

¢, Tiene alguna limitacion en la realizacion de actividades fisicas?

¢, Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva?

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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MODULO
Cultura Fisica

FECHA: 15/08/2022

GFPI-F-135 V01



@
SENA

nN

PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL

FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE
1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENIZAJE

Denominacién del Programa de Formaciéon: CONTACT CENTER

Codigo del Programa de Formacion: 2601852

Nombre del Proyecto:

Fase del Proyecto: N/A
Actividad de Proyecto: N/A

Competencias: 230101507 GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FiSICA EN LOS CONTEXTOS
PRODUCTIVOS Y SOCIALES

Resultados de Aprendizaje Alcanzar:

1.DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO
PRODUCTIVO Y SOCIAL

Duracion de la Guia: 16 Horas
2. PRESENTACION

Senor Aprendiz, Bienvenido a la transversal de Actividad Fisica y habitos de vida
salubale la cual te permitira aplicar técnicas para el mejoramiento de su expresion
corporal, desempenio laboral segiin la naturaleza y complejidad del area ocupacional,
desarrollar permanentemente las habilidades psicomotrices y de pensamiento en la
ejecucion de los procesos de aprendizaje y generarles habitos saludables en su estilo de
vida para garantizar la prevencion de riesgos ocupacionales de acuerdo con el
diagnostico de su condicion fisica individual y la naturaleza y complejidad de su
desempeno laboral, buscando incrementar el rendimiento de este a nivel grupal e
individual y estimulando las competencias integrales del Aprendiz, para hacer de él, un

GFPI-F-135 V01
ser humano integro que cumpla con los estandares esperados en cada formacion.
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Es por ello que este resultado de aprendizaje te permitira ingresar al fabuloso mundo

del cuerpo humano, unir la teoria y la practica.

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE
3.1 Actividades de Reflexién inicial.

Antes de elaborar las actividades propuestas en esta guia de aprendizaje, es preciso

verificar que realizo las actividades previas:

» Participe en la dinamica de presentacion propuesta por el instructor, y escuche
la socializacion de la guia y la distribuciéon de trabajo

» Concerte las normas de trabajo para la ejecucion de las actividades y la
administracion de los diferentes escenarios deportivos.

» Responde el cuestionario de conocimientos previos titulado “Test de entrada

Actividad fisica y H.E.V.S.”

3.2 Actividades de contextualizacién e identificacion de conocimientos necesarios para

el aprendizaje.

Responde a la pregunta ;Qué importancia tienen para usted la actividad fisica y/o

habitos de vida ?, a partir de su propia experiencia.

Analice la situacién de la forma mas adecuada y conteste la respectiva pregunta.
También debe participar en clase exponiendo su respuesta y realizarle aportes minimos
a dos de sus companeros y argumentar por qué esta o no de acuerdo con la opiniéon dada
por ellos.

R//I=Es importante la actividad fisica para que nuestro cuerpo este en mejores
condiciones, con mas energia mantener un peso estable o adecuado para nuestra
estaturay edad, prevenir infartos y en caso tal la obesidad (esto en compafiia de una
alimentacién saludable.)

GFPI-F-135 V01
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8.3 Actividades de apropiacién del conocimiento (Conceptualizacién y Teorizacin).

De acuerdo a la actividad de reflexién inicial y a la actividad de contextualizaciéon

realice,

v Responda las Preguntas de la lectura (dada por el instructor) la importancia de

la actividad fisica como habito de vida saludable.

R/=Es un buen habito ya que mejora muchas cosas de tu cuerpo y aun de la mente,
personas con este habito asegura que después de realizar ejercios se siente con mas
energia durante tdo su dia laboral, se sienten mas plenos en comparacion a cuando no
tienen ninguna clase de actividad fisica en su dia.

3.4 Actividades de transferencia del conocimiento.

Conceptualizacion de la transversal de actividad fisica.

QUE SON LOS HABITOS DE VIDA
Son todas aquellas conductas que tenemos asumidas como propias en nuestra vida
cotidiana y que inciden positivamente o negativamente en nuestro bienestar fisico, mental
y social. Determinan la presencia de factores de riesgo y/o de factores protectores para
nuestra vida.

ASPECTOS QUE AFECTAN LA SALUD Y LA CALIDAD DE VIDA

SEDENTARISMO,
—F—.‘ E- FALTA DE EJERCICIO
I -. Sy |

CONSUMO DE SUSTANCIAS
TOXICAS: TABACO, ALCOHOL Y NSO
OTRAS DROGAS

ESTRES

<>

FALTA DE HIGIENE PERSONAL

i — 3
R | RO - - ‘h e ~—
4 o foaggee S
> | -
FALTA DE RELACIONES
CONTAMINACION AMBIENTAL NO RELAIZAR ACTIVIDADES DIETA DESBALANCEADA INTERPERSONALES
DE OCIO O AFICIONES PR

GFPI-F-135 V01
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CUALES SON LOS TIPOS DE HABITOS DE VIDA
Estilo de vida saludable. Este es el mas completo de todos. Y combina buenos

habitos de alimentacion, actividad fisica, relacion con el medioambiente, actividad
social y prevencion. jVa a por todas!

. ':‘- TLE
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Estilo de vida sedentario. Normalmente quienes siguen habitos sedentarios no
gozan de buena salud fisica. El sedentarismo lleva a padecer dolores y molestias en
musculos y articulaciones que les impiden realizar determinadas actividades. Si te
sientes identificado... jLevantate de la silla!

Vida Minimalista

El minimalismo se trata de no adquirir productos innecesarios para el hogar y optar siempre
por lo imprescindible. De hecho, el estilo de vida minimalista puede emplearse en
multiples @mbitos; desde la decoracion y el aseo del hogar hasta la vida financiera o el
manejo de las emociones.

GFPI-F-135 V01
Se trata de un pensamiento de volver a lo esencialy no dejarnos atacar por la

mercadotecnia que nos impulsa a hacer compras sin fundamento. Asi, nos podemos



https://mejorconsalud.as.com/manualidades-para-decorar-espacios/
https://etd.ohiolink.edu/apexprod/rws_olink/r/1501/10?clear=10&p10_accession_num=akron1595892106896602#:~:text=Minimalism%20aids%20in%20the%20elimination,and%20family%20therapists%20(MFTs).
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concentrar en las cosas realmente importantes del dia a dia, como las relaciones
personales, el autocuidado o disfrutar de la comida, sin distracciones innecesarias.

Estilo de vida activo. Con su nombre te puedes hacer una idea de lo que significa.
Un lifestyle activo es aquel que siguen las personas que hacen ejercicio de forma
regular, no paran de aprender, viajar y realizar todo tipo de actividades. jTodo un

culo inquieto!
PHiHH ? '

Estilo de vida eco. Y, por ultimo, encontramos uno de los ejemplos de estilo de vida que
mas adeptos estd ganando en los ultimos tiempos. Seguir practicas sostenibles y ser
responsables con el medioambiente nos ayuda a vivir en un mundo mejor. ¢ Te animas a
incorporarlas en tu dia a dia?

GFPI-F-135 V01
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QUE ES ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTE, RECREACION.

Qué es la actividad fisica

La OMS define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de
energia. La actividad fisica hace referencia a todo movimiento, incluso durante
el tiempo de ocio, para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, o
como parte del trabajo de una persona. La actividad fisica, tanto moderada

como intensa, mejora la salud.

Entre las actividades fisicas mas comunes cabe mencionar caminar, montar
en bicicleta, pedalear, practicar deportes, participar en actividades
recreativas y juegos; todas ellas se pueden realizar con cualquier nivel de

capacidad y para disfrute de todos.
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BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA.

Entre sus muchos beneicios podemos mencionar
1. Mas ejercicio mas felicidad @
2. Ayuda a tener un peso ideal

3. Fortalece huesos y musculos &
4. Energia al maximo %

GFPI-F-135 V01
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5. Disminuye el riesgo de enfermedades crénicas »
Contribuye a la salud de la piel. #

7. Mejora la funcion del cerebro @

8. Contribuye a larelajacién y a mejorar la calidad del suefio 2

9. Reduce dolores
10. Mejora la capacidad pulmonar

beneficios de la actividad fisica

roducs ol flesge rechice ol rlesge de aumanta la fusrzs
e dlabetes tipe 2 elortes tipes de céncer museuler y su funeidn

CUALES SON LOS FACTORES DE RIESGO EN LA ACTIVIDAD FISICA

Factores de riesgo Un factor de riesgo es toda circunstancia, situacion,
caracteristica biolégica o habito que aumentan las probabilidades de una
persona de contraer una enfermedad o cualquier otro problema de salud a lo
largo de su vida.

Trastornos leves causados por el sobreentrenamiento * Afecciones cardio-
respiratorias. * Lesiones musculo-esqueléticas. * Muerte subita por ejercicio.
Insomnio y pérdida de apetito. « Aumento del sudor en reposo. * Alteraciones
menstruales y de la capacidad de fecundacion. « Agotamiento y cansancio. °
Sindrome de sobre-entrenamiento.

GFPI-F-135 V01
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> CONCEPTO DE FISIOLOGIA

La fisiologia es una sub-rama de la biologia que estudia las funciones que se
encuentran dentro de sistemas vivos. El estudio de la fisiologia examina como
los organismos llevan a cabo sus funciones fisicas y quimicas.

Por medio de principios propuestos por ciencias como la quimica, la biologia
y la fisica. El objeto de estudio de la fisiologia analiza las funciones de los
seres vivos. Existen muchos tipos de fisiologia o partes del ser vivo que
pueden ser estudiadas. Algunos ejemplos son la fisiologia celular, la fisiologia
vegetal, la fisiopatologia, la fisiologia del ejercicio, la fisiologia respiratoria, la
fisiologia evolutiva etc.

> CONCEPTO DE ANATOMIA.

La anatomia es una ciencia que estudia la estructura de los seres vivos, esto es, la
ubicacion y disposicion de sus 6rganos (como los huesos, los masculos y las visceras) y la
relacion que existe entre ellos. También se llama anatomia a la propia estructura de
los seres vivos. Este término es muy utilizado en ciencias como la medicina y la biologia.


https://concepto.de/ciencia/
https://concepto.de/huesos/
https://concepto.de/estructura/
https://concepto.de/seres-vivos/
https://concepto.de/biologia-2/

CUALES SON LOS SISTEMAS

Sistema inmunitario
Sistema tegumentario

Sistema linfatico
Sistema muscular
Sistema circulatorio
Sistema nervioso
Sistema 6seo
Sistema articular
Sistema endocrino.

APARATOS DEL CUERPO HUMANO

Aparato cardiovascular
Aparato digestivo

Aparato excretor o urinario
Aparato locomotor
Aparato reproductor
Aparato respiratorio

GFPI-F-135 V01
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QUE ES EJERCICIOS

El ejercicio fisico es cualquier movimiento voluntario realizado por los
musculos, que gasta energia extra, ademas de la energia que nuestro cuerpo
consume y necesita para mantener la vida o actividad basal (dormir, respirar,
procesos metabdlicos...).

También se puede decir que Ejercicio fisico es una actividad planificada,
estructurada y repetitiva, cuyo fin es mantener y mejorar nuestra forma fisica;
entendiendo por forma fisica el nivel de energia y vitalidad que nos permite
llevar a cabo las tareas cotidianas habituales, disfrutando activamente de
nuestro ocio, disminuyendo las enfermedades derivadas de la falta de
actividad fisica y desarrollando al maximo nuestra capacidad intelectual.

TIPOS DE EJERCICIO.

Para hacer ejercicio fisico usamos dos partes (o sistemas) de nuestro cuerpo: por una parte
los musculos, los huesos y las articulaciones (sistema musculoesquelético), y por otra
parte, el corazon, los vasos sanguineos y los pulmones (sistema cardiorespiratorio).
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El ejercicio tiene pues dos componentes principales: cardiorespiratorio 'y
musculoesquelético, ademas de otros como coordinacion, equilibrio..., por ello se suele
hablar de dos tipos de ejercicio: ejercicios de resistencia cardiorespiratoria (caminar,
nadar, bicicleta, baile...) y ejercicios de fuerzay flexibilidad musculoesquelética (yoga,
gimnasia, pesas...).

Tipos de ejercicios

CAPACIDADES MOTRICES.
Capacidades condicionales

Estan determinadas por factores energéticos que se liberan en el proceso de intercambio
de sustancias en el organismo humano, producto del trabajo fisico. Estas son capacidades
energético-funcionales del rendimiento, que se desarrollan producto de las acciones
motrices consiente del individuo.

Capacidades coordinativas

Son aquellas que se realizan conscientemente en la regulacion y direccion de los
movimientos, con una finalidad determinada, estas se desarrollan sobre la base de
determinadas aptitudes fisicas del hombre y en su enfrentamiento diario con el medio.

Las capacidades motrices se interrelacionan entre si y solo se hacen efectivas a través de

su unidad, pues en la ejecucién de una accién motriz, el individuo tiene que ser capaz de
aplicar un conjunto de capacidades para que esta se realice con un alto nivel de rendimiento
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HABILIDADES MOTRICES BASICAS.

El concepto de Habilidad Motriz Basica en Educacién Fisica viene a considerar
toda una serie de acciones motrices que aparecen de modo filogenético en la
evolucion humana, tales como marchar, correr, girar, saltar, lanzar,
recepcionar. Estas habilidades basicas encuentran un soporte para su
desarrollo en las habilidades perceptivas, las cuales estan presentes desde el
momento del nacimiento al mismo tiempo que evolucionan conjunta y
yuxtapuestamente

MWABILIDADES MOTRICES BASICAS

NUTRICION Y ALIEMENATACION

Definicion de alimentacién: La alimentacion es el proceso por medio del cual obtenemos,
preparamos e ingerimos alimentos, obteniendo los nutrientes que nuestro cuerpo
necesita y que son indispensables para la plenitud de nuestra vida humanal.

Definicién de nutriciéon: Por su parte, la nutricién es definida como un conjunto de
procesos involucrados en la obtencion, la asimilacién y el metabolismo de los nutrientes
por el organismol.

La diferencia entre alimentacién y nutriciéon es que la primera es un proceso voluntario
por medio del cual los seres humanos eligen qué alimentos consumir, y la segunda es un
proceso involuntario por el que los alimentos seleccionados son transformados después
de ingerirlos.

GFPI-F-135 V01
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» SALUD.

Es la condicién de todo ser vivo que goza de un absoluto bienestar tanto a nivel fisico como
a nivel mental y social. Es decir, el concepto de salud no sélo da cuenta de la no aparicion
de enfermedades o afecciones, sino que va mas alla de eso. En otras palabras, la idea de
salud puede ser explicada como el grado de eficiencia del metabolismo y las funciones de
un ser vivo a escala micro (celular) y macro (social).

> TECNICAS DE VALORACION
Es el examen que se le hace al paciente para encontrar evidencias fisicas de capacidad o
incapacidad funcional
Es el método de exploracion fisica que se efectla por medio de la vista.
Es el proceso de examinar el cuerpo utilizando el sentido del tacto para determinar: textura,
tamafio de 6rganos, pulso etc.
Método donde la superficie del cuerpo es golpeado para producir sonidos o vibraciones.

Para valorar, tanto en adultos como en nifios y adolecentes incluyen generalmente la
utilizacion de monitores de ritmos cardiaco o pulsometros, el uso de sensores de
movimiento poddémetros o acelerometros, la observacion directa, el empleo de agua
doblemente marcada y los inormes de los sujetos estudiados mediante entrevistas,
cuestionarios y diarios.

© 4F
i &

TECNICAS DE EXPLORACION

), FISICA.

GFPI-F-135 V01



@
SENA

N

» QUES PSICOMOTRICIDAD

Es una técnica o disciplina para ayudar a los nifios a desarrollar su movimiento
corporal, la relaciéon con los demas, a controlar sus emociones y conocimiento
integrando todo entre si.

Es una disciplina que consiste en trabajar el desarrollo global de la persona
(motriz, cognitivo, afectivo, social..) a través de su cuerpo y del movimiento.

Nota: si al momento de enviar un archivo (Evidencia), el sistema genera el error:
"Archivo Invalido", tenga en cuenta que este error se debe a que:

En el momento que esta adjuntando el archivo, lo tiene abierto, ciérrelo y pruebe
nuevamente adjuntandolo en Adjuntar archivo, Examinar mi equipo.

4. Actividades de evaluacién.

Evidencias de Valora las instalaciones
Conocimiento : deportivas que van a ser
utilizadas durante la Cuestionarios
1. Investigacion de test | ejecucion del programa.
fisicos. Mapas conceptuales
2. Mapa conceptual. Investiga unidades de
3. Exposicion. cultura fisica con sus
4. Cuestionario de respectivos recursos GFPI-F-135 V01
conocimientos fisicos, didacticos
previos. humanos y econémicos
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5.

Evidencias de Desempeiio:

Evidencias de Producto:

1. Exposiciones.
2.
3. Participacion de las

Cuestionario de para el desarrollo del
conocimientos. programa segun los
objetivos y contenidos del
programa

Pruebas atléticas.
Lista de chequeo.
sesiones de
entrenamiento.
Dirigir la sesiéon de
entrenamiento.

1. Cartilla de
ergonomia en el area
especifica.

2. Portafolio de Cartillas
evidencias.

3. Cartilla de ejercicios Lista de verificacién
de
acondicionamiento
fisico.

5. GLOSARIO DE TERMINOS

v' Psicomotriz: Es una disciplina que se ocupa en la interaccién entre el

conocimiento y la emocién, movimiento y en su mayor validez para el desarrollo
de la persona.

Motricidad: Movimientos complejos y coordinados que se realizan en una persona.

Habilidad: Talento, destreza o capacidad que ostenta una persona para llevar
acabo una determinada actividad fisica, trabajo u oficio.

Actividad fisica: “es una accién corporal a través del movimiento que, d&RhidaeYd

general, puede tener una cierta intencionalidad o no; en el primer caso, la acciéon
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corporal se utiliza con una finalidades-educativas, deportivas, recreativas,
terapéuticas, utilitarias, etc.-, en el segundo caso, simplemente puede ser una
actividad cotidiana del individuo”.

Calentamiento: la preparacion fisica y el entrenamiento racional, progresivo y

completo, son premisas imprescindibles para el éxito en cualquier deporte.

Capacidad aerdbica: es la capacidad fisica que tiene el organismo humano que
permite la realizacién de actividades fisicas de larga duracién (més de 4 minutos)

y baja o mediana intensidad entre 120 y 170 pulsaciones por minuto.

capacidad anaerdbica: es la capacidad del organismo humano que permite la
realizacién de actividades fisicas de corta duracién (3 minutos) y de alta

intensidad ( entre 170 y 220 pulsaciones por minuto aproximadamente ).

Deporte: el deporte es toda aquella actividad en la que se siguen un conjunto de

reglas, con frecuencia llevada a cabo con afan competitivo.

Ejercicio fisico: actividad fisica planificada y estructurada, repetitiva y que tiene

por finalidad el mantenimiento o la mejora de la forma fisica.

Habilidad motriz: capacidad resultante de coordinar y subordinar entre si, la
accion de aspectos cualitativos del movimiento, en busca de una respuesta eficaz
a los estimulos del medio.

Imagen corporal: es la percepciéon que uno tiene de su cuerpo como resultado de
las experiencias y relaciones establecidas entre el individuo y el medio, tanto
fisico como social.

iniciaciéon deportiva: “proceso de ensenanza-aprendizaje, seguido por el individio

para la adquisicion del conocimiento y la capacidad de ejecucién practica de un
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deporte, desde que toma contacto con él hasta que es capaz de practicarlo con

adecuacion a su técnica, su tactica y su reglamento

6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS
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URL de videos anatomia, fisiologia y sistemas energéticos. recomendadas para
Investigacion

. CONTROL DEL DOCUMENTO
Nombre Cargo Dependencia Fecha
Autor YONNIER INSTRUCTOR | FORMACION | 02/08/2022
ENRIQUE PROFESIONAL
CUESTA CUESTA

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

Nombre Cargo Dependencia | Fecha Razon del

. GFPI-F-135 V01
Cambio
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REGIONAL CHOCO

BIODIVERSIDAD

CENTRO DE agosto de 2022
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

NATURALES,

INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1 de 3

NOMBRE: YULIED PAOLA RIVAS MORENO

FORMACION:OPERACIONES DE  SERVICIOS EN  COLL  TACT  CENTER
__NUMERO DE FICHA: __2601745_

Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:
¢Qué son los habitos de vida?

R/: son actividades y acciones que realizamos a diario.

¢Qué es llevar unavida saludable?

R/: Es hacer ejercicio de forma regular y controlar el peso.

¢,Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?

R/: si porgue tengo algunos habitos saludable como por ejemplo: consumo
verdura, alimentos cosido bajos en sal los juegos bajo en azlcar

¢ Qué le aporta la transversal de Actividad fisica y H?E.V.S a su proceso de
formacién profesional integral?

R/: Me permite a tener una buena postura a la hora de sentarme y sobre todo
me va permitir tener pausas activa al momento de realizar cualquier actividad
laboral, a futuro

¢ Qué entiende por actividad fisica, deporte y recreacion?

R/: actividad fisica: que son todas las actividades que realizamos y requieren
de esfuerzo, y es necesario trasladarse de un lugar a otro. ejemplo limpiar la
casa.

Deporte :Es aquel que permite realizar actividades que van regidas por un
conjunto de reglas.

Recreacion: Es el tiempo que utilizamos pararealizar actividades terapéuticas
del cuerpoy de la mente.

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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Marcar con una X la respuesta que usted considere.
¢,Cual es tu rango de edad?

17-24
25-34x
35-44
45-65
66-75

¢, Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

Yo tengo algunos habitos saludablesx

Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
Ninguna de las anteriores

¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

Enfermedad del Corazén o Infarto
Presion Arterial Alta

Diabetes

Colesterol

Accidentes Cerebrovascular
Osteoartritis

Ciertos tipos de Cancer

Otros

¢,Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

e Tiempo -- jnunca hay suficiente! X

e Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!

e Solo necesito un poco de apoyo adicional

e No sé por donde empezar...

e Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

¢, Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables
parati? Elige todos los que aplican.

Un dia estresante en el trabajo x 0 en casa

Fiestas y eventos sociales

Sentirte triste o solitario

Comer en restaurantes

Tener dulces en casa

Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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CENTRO DE agosto de 2022
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES,
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 3 de 3
BIODIVERSIDAD
Preguntas Diagnhosticas SI |NO
¢, Hace actividad fisica regularmente? Si
¢ Practica Algun Deporte? No
¢,Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? Si
¢Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun | Si
Calentamiento Previo?
(Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algan | Si
Estiramiento?
¢, Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? No
¢Cuadndo Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De No
Respiracion Acelerada?
¢, Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? No
¢ Tiene alguna limitacién para realizar actividades fisicas? No
¢Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva? No

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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1. Qué son los habitos de vida saludables?

Los habitos de vida son todas las acciones que realizamos en nuestro dia a dia de
manera inconsciente o automatica, aquellas que no nos paramos a pensar si son
correctas o no también un habito es el resultado de una accién que repetimos
frecuentemente de forma automatica. Si nos fijamos, en nuestro dia a dia repetimos
muchos hébitos, como quitarnos los zapatos al entrar a casa, apagar las luces antes
de salir, cepillarnos los dientes, entre muchos otros.

A menudo son pequefios cambios en estas acciones lo que propicia un gran cambio
en el estado fisico y mental de las personas, es decir, cambios en su salud. Para
gue estos cambios sean para mejor, cosa que queremos todos para nosotros
mismos, debemos conocer cuéles son las acciones que debemos incluir en nuestros
hébitos y cuéles debemos eliminar. Normalmente para conseguir esto necesitamos
la ayuda de terceras personas, que con animo de critica constructiva nos ayuden a
identificarlas, ya que como dice el refran, «ningln jorobado se ve su joroba.

2. Cuales son los Tipos de Habitos de vida?

» Habitos de higiene: Es la realizacion, con frecuencia, de acciones concretas
referidas a la higiene, tanto personal como la del entorno en donde vive.
Estos habitos suelen ser enseflados 0 no desde nifios y estan compuestos
de acciones como el mantenimiento de limpieza general diaria del cuerpo, el
cepillado de dientes, lavado de las diferentes partes del cuerpo, lavado de
manos antes y después de cada actividad cotidiana, mantener la limpieza de
las prendas y la vestimenta a utilizar, mantenimiento de la higiene de los
diversos ambitos en donde uno se encuentra, habitacion, cocina, bafio, etc.

» Habitos Afectivos: Estos habitos tienen que ver con los sentimientos de una
persona. Frente a determinadas situaciones uno puede ir adquiriendo el
habito de sentir diferentes cosas, por ejemplo, si repetidamente nos
encontramos frente a una situacién de riesgo y otra persona nos advierten, o
castigan o repelen ante esa situacion, en nosotros se creara un habito de



temor frente a las situaciones de riesgo. Lo mismo pasa en situaciones
afectivas, en cuanto a relaciones personales. Crear habitos afectivos puede
tener que ver con estar predispuesto a entablar lazos con otros sujetos, sean
de amistad, de amor, de compafierismo, etc.

» Habitos Cognitivos: Tienen que ver con las ideas y conceptos que crea un
sujeto y la manera que tiene de formularlos. Es decir, formular creencias y
adoptar las ya existentes mediante el uso de la racionalidad, creer en algo
gue pueda suceder o que sucede a través de un proceso intelectual, es un
habito practicamente inconsciente que realiza el ser humano desde que
empieza a tener capacidad de pensamiento auténomo.

» Habitos de Lectura: Este tipo de habito, tal como los habitos de Higiene, o de
Alimentacién, por ejemplo, estdn encuadrados dentro de lo que algunos
autores llaman “buenos habitos” y estan referidos a aquellas buenas
costumbres que hacen al desarrollo de un individuo. Por lo tanto, cuentan
con una gran carga de contenido subjetivo y son susceptibles a diversas
refutaciones o variaciones. El habito de la lectura es aquel que tiende a
estimular el ejercicio de leer. Para ello, es necesario el acostumbramiento y
el esfuerzo diario y repetido de dicha actividad hasta que la misma deje de
ser una pesada carga, en caso de que lo fuera, para convertirse en una
placentera actividad.

> Habitos de Alimentacion: La manera en que determinados sujetos o sectores
sociales tienen de alimentarse, pudiendo estar condicionado por factores
economicos, religiosos, culturales, etc., genera diversos héabitos de
alimentacion. Esto quiere decir que el acostumbramiento o la préactica
repetida de alimentarse, por ejemplo, solo de un determinado tipo de
comidas. Existen personas que solo comen comida rapida, o al contrario
sectores o familias o individuos que prefieren solo la comida casera. Algunos
hébitos estan condicionados no por los alimentos en si, sino por diversas
cuestiones, como los horarios de comidas o diferentes rituales a la hora de
comer.
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3. Que es Actividad fisica, deporte, recreacion.?

La actividad fisica es todo aquel proceso en donde se ponen en practica una serie
de ejercicios en los que se trabajan los musculos y en donde se realiza mayor gasto
energético en comparacion a cuando el cuerpo se encuentra en reposo y que puede
ser puesta en marcha por cualquier ser vivo que tenga la capacidad para moverse.

El deporte es la practica de un ejercicio fisico regulado y competitivo. El deporte
puede ser recreativo, profesional o como una forma de mejorar la salud. El deporte
al abarcar varias areas de nuestra sociedad conlleva una complejidad simbdlica en
su dimension social y cultural ya que actualmente el deporte es una practica, un
espectaculo y un estilo de vida.

como actividad de distraccion, implica la participacion, tanto a nivel fisico como
mental, del individuo. En este sentido, la recreacion se opone al ocio, que es mas
bien una forma pasiva de distraccion, mas relacionada con la distension y la
relajacion del cuerpo y la mente.

-

/18
L7

4

i

i

! J
7
/
4

298vez

4

4. Beneficios de la Actividad fisica.
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La incorporaciéon a la rutina diaria de una actividad fisica constante y moderada
induce una serie de cambios fisioldgicos en el organismo que van mas alla del hecho
de quemar calorias, reducir grasa y mantener la masa muscular.

Algunos de los multiples beneficios de realizar Actividad fisica son los siguientes:

1. Mayor eficiencia en las contracciones del corazén: cada contraccién impulsa mas
sangre, mejorando la oxigenacion de los tejidos.

2. Disminuye la formacién de trombos ya que mejora la velocidad de circulacién de
la sangre.

3. Aumenta la resistencia a las enfermedades infecciosas y mejora la cicatrizacion
de las heridas, ya que se fortalece el sistema inmune.

4. Favorece la vasodilatacion capilar, asegurando un éptimo flujo de nutrientes a los
tejidos y una adecuada eliminacion de desechos tisulares.

5. Favorece la "quema" de la grasa.

6. Permite una mayor movilidad de articulaciones, musculos y tendones,
disminuyendo la posibilidad de lesiones en los movimientos de la vida diaria.

7. Mejora la coordinacion, haciendo que los movimientos sean mas seguros y
rapidos.

8. Promueve fijacion de calcio en el hueso lo que previene la osteoporosis.

9. Libera endorfinas, que producen una sensacion de bienestar, lo que lleva a la
disminucién del consumo de alcohol, drogas y tabaco.

10. Disminuye la ansiedad y el estrés.
11. Favorece un adecuado funcionamiento intestinal.
12. Reduce la presion arterial, favoreciendo el control de la hipertension.

13. Aumenta la secrecién de colesterol HDL (colesterol bueno), reduciendo la tasa
de colesterol en sangre.

14. Induce un descenso de los niveles de triglicéridos.
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15. Disminuye la produccion de insulina, ayudando a controlar la diabetes tipo 2 y
favoreciendo la asimilacion de nutrientes y su llegada a las células de los diferentes
tejidos, ademas de reducir la captacion y acumulacion de grasa.

Actividad Fisica
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5. Cuales son los Factores de riesgo en la Actividad Fisica

En la actividad fisica, los riesgos varian individualmente, en funcién de la
participacion de factores como la edad, el sexo, la presencia de enfermedades de
base, la existencia 0 no de entrenamiento anterior, la naturaleza del ejercicio que
se practique, el tipo de material deportivo utilizado y la instalaciéon o lugar de
practica.

Algunos factores de riesgo en la actividad fisica son:

*
°e

Afecciones cardio-respiratorias.

Lesiones musculo-esqueléticas.

Muerte subita por ejercicios

Insomnio y pérdida de apetito.

Aumento del sudor en reposo.

Alteraciones menstruales y de la capacidad de respiracion.
Agotamiento y cansancio

Sindrome de sobre- entrenamiento.
Descompensacion de grupos musculares.
Lesiones articulares.

Desarrollo inapropiado del sistema cardiovascular
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6. Concepto de Fisiologia

La fisiologia (del griego physiologia, conocimiento de la naturaleza) es la ciencia
gue se encarga de conocer y analizar las funciones de los seres vivos. A partir de
la reunion de los principios que proponen las otras ciencias exactas (fisica, quimica,
biologia), esta disciplina otorga sentido a las relaciones entre los elementos que dan
vida al ser vivo.

Se podria mencionar y caracterizar una fisiologia por cada una de las funciones que
tiene el cuerpo humano, pero se mencionaran a continuacioén solo algunas, que se
destacan por su importancia:

Fisiologia cardiaca: Ha logrado dividir al corazén como un solo érgano que cuenta
con dos sistemas diferentes, uno izquierdo y otro derecho. La fisiologia del corazén
ha logrado entender los movimientos de sistole y diastole, la frecuencia cardiaca

(con lo que se consiguid determinar las cuestiones de la taquicardia y bradicardia),
el metabolismo anaerdbico y la hipertension.

Fisiologia respiratoria: Es la que se ocupa justamente de ese aparato, el
encargado de aportarle al organismo una cantidad suficiente de oxigeno. Sera luego
el sistema circulatorio el que se encargue del transporte en la hemoglobina o en el
plasma. El movimiento respiratorio fue entendido como la combinacién de la
inspiracién (el aire llegando a los alvéolos) y la espiracion (el aire fluyendo hacia el
exterior por presion en las vias respiratorias).

Fisiologia de la reproduccion: Se entiende al conjunto de estructuras del cuerpo
gue posibilitan la reproduccion, y por ende la conservacion de la especie, como asi
también a su funcionamiento. Esta no es igual en el hombre y en la mujer, teniendo
cada uno sus singularidades.

Fisiologia del aparato locomotor: Se ocupa de huesos, tendones, musculos,
articulaciones, entre otros.
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7. Concepto de Anatomia

La anatomia es una ciencia que estudia la estructura de los seres vivos, esto es, la
ubicacion y disposicion de sus 6rganos (como los huesos, los muasculos y las
visceras) y la relacion que existe entre ellos. También se llama anatomia a la propia
estructura de los seres vivos. Este término es muy utilizado en ciencias como la
medicina y la biologia.

AAINATOMIA

LA ANATOMIA HUMANA s
1aa rarma de Ia Bicologia
hwuarmana gue estudia Ia
forrma v Ia estructura cdel
organismao wvivo v Tlas
relaciones cgque hay entre
sus partes._

La palabra anatomiiaa viene del
griego (anmna — arriba y tormos —
cortar) y significa disecciomnar

8. Cuales son los sistemas y aparatos del cuerpo humano

Aunque puedan parecer sindnimos, sistemas y aparatos son cosas diferentes. Por
un lado, se entiende por sistema a un conjunto de érganos homogéneos o similares
por su estructura o tipo de tejido predominante. Por otro lado, se entiende por
aparato a un conjunto de 6rganos que no necesariamente son semejantes en su
estructura ni hay un tejido predominante.

Es importante tener claro, en cualquier caso, que los conceptos de «sistema» 0
«aparato» no son exactos, y existen diferentes definiciones de qué es y qué érganos
incluye cada uno. Para facilitar el estudio de la anatomia humana se pueden utilizar
estos términos de forma indistinta (como sinénimos, aunque no lo sean) para
designar a los conjuntos de 6rganos especializados en cumplir determinada funcién
vital.
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Los sistemas del cuerpo humano son, entonces:

+ Sistema articular.
Sistema circulatorio.
Sistema endocrino.
Sistema esquelético.
Sistema inmunitario.
Sistema linfatico.
Sistema muscular.
Sistema nervioso.
Sistema tegumentario.

R R e ek =

Y los aparatos del cuerpo humano son:

>

7/
*

Aparato cardiovascular.
Aparato digestivo.

Aparato excretor o urinario.
Aparato locomotor.
Aparato reproductor.
Aparato respiratorio.
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9. Que es ejercicios y tipos de ejercicios.

es una actividad planificada, estructurada y repetitiva, cuyo fin es mantener y
mejorar nuestra forma fisica; entendiendo por forma fisica el nivel de energia y
vitalidad que nos permite llevar a cabo las tareas cotidianas habituales, disfrutando
activamente de nuestro ocio, disminuyendo las enfermedades derivadas de la falta
de actividad fisica y desarrollando al maximo nuestra capacidad intelectual.

Tipos de ejercicios

1: EL EJERCICIO AEROBICO Y DE RESISTENCIA: Este tipo de ejercicio tiene
como objetivo aumentar la resistencia cardiovascular. El ejercicio aerdbico requiere
un periodo de entrenamiento a largo plazo con el fin de que los musculos
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entrenados puedan mantener la energia y hacer frente a la presencia de acido
lactico. El ejercicio aerdbico aprovecha del metabolismo aerdbico permitiendo al
oxigeno ayudar a generar energia. Los ejemplos incluyen caminatas, senderismo,
correr, nadar o el ciclismo incluso.

2: EL EJERCICIO ANAEROBICO: VELOCIDAD Y POTENCIA: Este es un tipo de
ejercicio que se basa en el trabajo muscular, utilizando como motor la energia que
proviene de las reservas de corto plazo almacenadas en los musculos. El
metabolismo anaerobio es crucial para el entrenamiento duro, donde los picos de
rendimiento duran aproximadamente 2 minutos. Los ejemplos serian aquellos
deportes en donde no apelamos a la resistencia, como: las carreras de velocidad,
el levantamiento de pesas, los entrenamientos a intervalos de alta intensidad, etc.

3: EL EJERCICIO DE FLEXIBILIDAD: Es el tercer tipo de ejercicio que tiene como
objetivo mejorar el rango de movimiento de los musculos y las articulaciones. Esto
incluiria todo lo relacionado con los estiramientos, como por ejemplo el Yoga y el
stretching.

4: LOS EJERCICIO DE FUERZA, EQUILIBRIO Y ESTABILIDAD. El ultimo tipo de
ejercicio, pero no por esto menos importante, es el que mejora la fuerza y por ende
el equilibrio. Y mejorar el equilibrio permite hacernos sentir mas estable y ayuda a
prevenir caidas, por ejemplo. Esto es especialmente importante a medida que
envejecemos, cuando los sistemas que nos ayudan a mantener el equilibrio entre
nuestra vision, nuestro oido interno, y nuestros masculos y articulaciones tienden a
descomponerse

10. Capacidades A n #

Motrices

Se dividen en 2 grupos.
Tipos de capacidades condicionales

Dentro de las capacidades condicionales distinguimos: resistencia, fuerza,
velocidad y

flexibilidad.

» Resistencia: capacidad de mantener un esfuerzo fisico durante un tiempo
prolongado. Existen dos tipos: resistencia aerdbica y resistencia anaerdébica.
= Fuerza: capacidad de oponerse a una resistencia. Existen varios tipos: fuerza



resistencia, fuerza maxima y fuerza velocidad.
= Velocidad: capacidad de recorrer un espacio en el menor tiempo posible. Se
distinguen varios tipos: velocidad ciclica, velocidad aciclica y velocidad de
reaccion.
» Flexibilidad: capacidad de elongar los musculos y después recuperar su
posicidn inicial. Distinguimos entre flexibilidad activa y flexibilidad pasiva.

Tipos de Capacidades coordinativas: coordinacion, equilibrio y agilidad.

e Capacidad de equilibrio: capacidad para mantener el conjunto del cuerpo
equilibrado y para conservar o restaurar dicho estado durante los
desplazamientos amplios del cuerpo.

e Capacidad de orientacion: capacidad para determinar y modificar la situacion
y los movimientos del cuerpo en el espacio y el tiempo en relacién con un
campo de accion definida y/o con un objeto en movimiento.

e Capacidad de ritmo: capacidad de procesar un ritmo que nos viene dado del
exterior reproduciéndolo en forma de movimiento.

.
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11. Habilidades motrices basicas.

Segun Singer (1986), las habilidades motrices basicas son “capacidades que posee
el individuo que préactica actividad fisica. Estas se originan al combinar la
experiencia y las aptitudes de movimiento”. Del estudio de numerosas definiciones
(Knapp, Singer, Sheashore) podemos decir que las habilidades motrices basicas
son acciones motrices que permiten ejecutar una tarea motriz con eficacia. Sanchez
Bafiuelos (1984) considera que las habilidades motrices basicas son aquellos
patrones motores en el que se sustenta el movimiento del ser humano. Son:

Desplazamientos
Saltos

Giros
Lanzamientos
Recepciones

AN NI NI NN



DESPLAZAMIENTOS: Esta habilidad motriz genérica implica un cambio de
posicion del cuerpo de un punto a otro del espacio. Su realizacion conlleva una
mejora de la coordinacién dinamico general y de la percepcion y estructuracion
espacio-temporal.

Los tipos de desplazamiento son:

Carrera
Marcha
Reptacién
Cuadrupedia
Arrastres
Transportes

7. Deslizamientos

S o

SALTOS: La habilidad motriz basica de saltar consiste en separar los pies del
suelo, venciendo la fuerza de la gravedad. A su vez, implican la extension de una
0 de ambas piernas. Hacer saltos supone un incremento de la fuerza muscular en
las piernas, de la coordinacién y del equilibrio.

Desde un punto de vista estructural, los saltos pueden ser:

e Ala pata coja
e Alternantes (cambiando de pierna)
e Con los pies juntos

Segun su finalidad, hay 2 tipos:

e Longitud: suponen llegar lo mas lejos posible.
e Altura: implican alcanzar la mayor altura dentro de las posibilidades de cada
individuo.

GIROS: Esta habilidad motriz genérica implica realizar una rotacion sobre
cualquiera de los ejes del cuerpo humano. Los giros mejoran: la percepcion y
estructuracion espacio-temporal; el control postural; la conciencia corporal; la
organizacion del esquema corporal; y la coordinacion neuromuscular.

En funcion del eje, nos encontramos con los siguientes tipos de giros:

e Longitudinal: rodar de lado.
e Transversal: vuelta pineta.
e Sagital: hacer una U o rueda lateral.

LANZAMIENTOS: La habilidad motriz basica del lanzamiento supone enviar algo a
alguien sin llevarlo. Su desarrollo esta ligado al de la recepcion.



Los lanzamientos mejoran: la coordinacion segmentaria y la percepcion y
estructuracion espacio-temporal.

Desde un punto de vista estructural, existen 2 tipos de lanzamientos:

e Con una sola mano.
e Conlas 2.

Atendiendo a la funcion que persiguen, podemos diferenciar los siguientes
propositos:

e Precision: acertar un blanco que puede ser fijo o mévil.
e Llegar lejos: ya sea en longitud o altura.
e Precision + velocidad: alcanzar un objetivo con fuerza.

RECEPCIONES: Esta habilidad motriz basica implica coger lo que el otro ha
enviado. Cabe mencionar que lanzamientos y recepciones son habilidades
motrices genéricas que se trabajan conjuntamente. Por tanto, su realizacién
implica los mismos beneficios que los lanzamientos, ademas de un incremento de
los reflejos.

Los tipos de recepcidén que conocemaos son:

e Parar: atrapar un movil.
e Despejar: desviar un objeto de su trayectoria.
e Controlar: implica mantener la posesion del movil, pero sin cogerlo.

HABILIDADES Y
DESTREZAS BASICAS
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12. Nutricion y Alimentacion

La nutricion es el proceso biolégico que ocurre en un ser vivo cuando su organismo
absorbe, de los alimentos y liquidos, los nutrientes que necesita para su crecimiento
y el desarrollo de las funciones vitales. A través de la alimentacion, el organismo
incorpora hidratos de carbono, vitaminas, minerales, proteinas y grasas.

Los seres humanos consumen distintos tipos de alimentos y, luego de procesos
fisicos y quimicos, el cuerpo incorpora los nutrientes de estos alimentos y los



transforma en energia para desarrollar sus principales funciones, como el
movimiento, la reproduccion y el crecimiento. Una buena y variada alimentacion
ayuda al correcto funcionamiento del organismo y, para eso, se deben incluir en las

comidas distintos tipos de alimentos que aporten los diferentes nutrientes.

v

Tipos de nutricién
Los seres vivos pueden llevar adelante dos tipos de nutricion:

Nutricién autotrofa: Es el tipo de alimentacion que llevan a cabo organismos que
producen su propio alimento, como las plantas y algunas bacterias. Estos
organismos tienen la capacidad de sintetizar sustancias simples e inorganicas para
convertirlas en sustancias organicas y complejas que usan en Sus procesos
metabolicos. Los autétrofos son llamados organismos productores y crean la
materia organica a partir del dioxido de carbono y utilizan quimicos o la luz como
energia.

Nutricion heterétrofa: Es el tipo de alimentacion que llevan a cabo organismos que
se alimentan de otros para sobrevivir. En este grupo estan las bacterias, los hongos
(organismos descomponedores) y los animales (organismos consumidores).

Los principales nutrientes

Los nutrientes son las sustancias que estan presentes en los alimentos y que el
organismo del ser humano utiliza para realizar sus funciones vitales. Es importante
conocer los diferentes tipos de nutrientes, los beneficios que traen al cuerpo y las
funciones que cumple cada uno, para asi tener una alimentacion saludable vy
equilibrada que aporte todo lo necesario al organismo.

Existen dos tipos principales de nutrientes:

MACRONUTRIENTES. Son nutrientes que el organismo requiere en grandes
cantidades y son responsables de introducir energia al cuerpo. Estos son:

Proteinas: Son macromoléculas que estdn formadas por aminoacidos y que
realizan funciones vitales dentro del organismo, entre las que se destaca el
desarrollo de células y tejidos. El cuerpo esta formado por distintas proteinas y cada
una cumple una funcién especifica. Por ejemplo: la_queratina (desarrolla tejidos
como el pelo y las ufias), |la fibrina (interviene en el proceso de coagulacion),

la hemoglobina (transporta oxigeno desde los pulmones al resto del cuerpo) y los
anticuerpos (son parte del sistema inmunitario y protegen y combaten infecciones).
Algunos de los alimentos que aportan proteinas al organismo son: pescado, pollo,
huevos, soja, carnes rojas, frutos secos, legumbres, entre otros.

Hidratos de carbono: Son moléculas que aportan la energia que el cuerpo necesita
para realizar todas sus funciones. Los hidratos son nutrientes muy importantes para
el organismo y, cuando ingresan al cuerpo, son convertidos en glucosa, que es el
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tipo de azucar que permite el funcionamiento celular. Algunos ejemplos de hidratos

de carbono son: el almidon, la fructosa, la maltosay la lactosa.
Existen dos tipos principales de hidratos de carbono:

v los hidratos complejos, que son de asimilacion lenta, producen sensacion
de saciedad y estan en alimentos como el arroz, las pastas, el pan, las
legumbres y la papa;

v' los hidratos de carbono simples, que son asimilados por el cuerpo de
forma rapida, no generan sensaciéon de saciedad y estan en alimentos como
el azlcar presente en frutas y verduras y el azlcar que se agrega a postres,
dulces y tortas.

Grasas: Son lipidos que cumplen funciones fundamentales para el organismo,
como la reserva de energia, la formacion de las membranas de las células, la
asimilacion de vitaminas y la proteccion de 6rganos del cuerpo.

Existen distintos tipos de grasas (que resultan mas o menos beneficiosas para el
organismo):

v/ grasas saturadas (presentes en grasa animal, lacteos, embutidos, entre
otros), grasas monoinsaturadas (presentes en aceites vegetales y frutos
secos),

v/ grasas poliinsaturadas (presentes en pescados, mariscos, frutos secos y
algunos aceites)

v’ grasas trans (presentes en alimentos industrializados como barras de
cereal, hamburguesas, snacks y productos congelados).

Agua: Es una sustancia que constituye uno de los nutrientes esenciales para la vida
de los seres vivos. Una gran porcion del cuerpo humano esta compuesta por este
nutriente que ingresa al organismo a través de bebidas. Ademas de formar parte
indispensable en la composicion de células y 6rganos, el agua cumple un rol
fundamental dentro de procesos como la transpiracion, la regulacion de la
temperatura y la depuracién de la sangre.

MICRONUTRIENTES. Son nutrientes que el organismo requiere en pequefas
cantidades y que cumplen funciones especificas. Estos son:

Vitaminas: Son 13 compuestos que el organismo necesita y que realizan funciones
vitales como: la coagulacién sanguinea, el desarrollo de los huesos y tejidos, el
funcionamiento del sistema nervioso, el desarrollo de la piel y la vista, procesos
como el metabolismo, el desarrollo hormonal, el desarrollo del cerebro y de los
anticuerpos, entre muchas otras. Las vitaminas son: vitamina A, D, E, K, Cy B1,
B2, B3,B5,B6,B7, B9, B12 y estan presentes en alimentos como platanos, huevos,
pescado, carnes rojas, nueces, semillas, leche, citricos, legumbres, cereales y
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verduras (como aguacate, brocoli, zanahoria, calabaza, espinaca, entre muchas
otras).

Minerales: Son sustancias inorganicas, como el calcio, el potasio, el yodo, el hierro,
el magnesio, el fosforo, el cloro y el sodio, que el organismo absorbe a través de
alimentos. Estos minerales participan en procesos metabdlicos y tienen funciones
vitales como: el desarrollo y crecimiento de los huesos y dientes, dar estructura a
los tejidos y la constitucion de determinadas hormonas. Algunos alimentos que
aportan minerales a la dieta son: productos lacteos, pescado, carnes rojas, cereales,
legumbres, platanos, frutos secos, verduras de hoja verde, entre muchos otros.

La alimentacion es la ingesta de alimentos por parte de los organismos para
conseguir los nutrientes necesarios y asi con esto obtener las energias y lograr un
desarrollo equilibrado. La alimentacion es la accion y efecto de alimentar o
alimentarse, es decir, es un proceso mediante al cual los seres vivos consumen
diferentes tipos de alimentos para obtener de estos los nutrientes necesarios para
sobrevivir y realizar todas las actividades necesarias del dia a dia.

Tipos de alimentacién
Los tipos de alimentacién varian en relacion con el ser vivo, tenemos:

+ Alimentacion humana, es aquella realizada por el ser humano, y este como
otros animales depende del ambiente que lo rodea para conseguir los
nutrientes necesarios para sobrevivir, por lo tanto, puedes consumir:
vegetales, asi como carne de otros animales,

+ Alimentacion animal, se refiere a los animales, dependen de una o mas
especies distintas para su nutricién, por lo tanto, se afirma que los animales
son heterotrofos. Dependiendo del régimen alimentario de un animal se
puede identificar donde se encuentra dentro de la cadena alimenticia, ya que
si es herbivoro o carnivoro podemos decir si posee una condicion de
depredador o de presa, ya que su alimentacién podrd determinar su
comportamiento animal y,

+ Alimentacion vegetal se identifican a las plantas, por el contrario de los
animales pueden sintetizar compuestos organicos a partir de sales minerales
y de energia solar, gracias al proceso de fotosintesis, ellos son conocidos
como autotrofos.



13. Salud

Salud es el estado general de un organismo vivo, en tanto ejecuta sus funciones
vitales de una forma eficiente, lo cual le permite desenvolverse adecuadamente en
su entorno. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el concepto de salud
estd vinculado a un estado de bienestar fisico, mental y social, y no solo a la
ausencia de enfermedades.

La salud también se define en dos niveles: un nivel subjetivo (el sujeto cree que esta
en bienestar) y un nivel objetivo (cuando existen datos que permiten verificar dicho
estado).
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14. Técnicas de valoraciéon

Es el examen que se le hace al paciente para encontrar evidencias fisicas de
capacidad o incapacidad.

1. Inspeccion: es el método de exploracion fisica que se efectia por medio de
la vista.

2. Palpacion: es el proceso de examinar el cuerpo utilizando el sentido del tacto
para determinar, textura, tamafio de 6rganos, pulso ETC.

3. Percusion: método donde la superficie del cuerpo es golpeando para producir
sonidos o vibraciones.

4. Auscultacion: emplea el sentido de la audicion.
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5. Somatometria: dentro de la exploracion fisica, las mediciones de importancia
son: pulso, respiracion, temperatura corporal, tension arterial.

Alumna: Leidy Daniela Osono De La Cruz

15. Que es Psicomotricidad

La psicomotricidad es una disciplina que se basa en la consciencia y comprension
gue tiene una persona con el medio que le rodea. Es decir, como se relaciona con
el entorno teniendo en cuenta lo que la persona sabe, sus conocimientos y
habilidad, emociones, etc.... Por lo tanto, seria el conocimiento del cuerpo y el uso
de este. Como podéis comprender, que un nifioc maneje estos registros
correctamente, serd muy importante.

Desde el Siglo XX se empez0 a tener consciencia de la relacion entre nuestra mente
y nuestras habilidades fisicas. Ernest Dupré (Neurdlogo) fue el pionero al relacionar
ambos conceptos. Con esta idea, se empezaria a incluir la psicomotricidad en la
neuropsiquiatria infantil, desarrollandose de tal manera que se pudiera ir incluyendo
en la propia Educacion Infantil. A partir de esta premisa, el psicologo Henri Wallon
apuntali la idea de que el movimiento era vital para que los mas pequefios
desarrollaran su mente.

Tipos de psicomotricidad

Psicomotricidad educativa (o infantil): Es la que trabajamos en nuestra escuela
infantil. Dirigida a peques entre 1y 6 afos, se pretende dar autonomia mediante la
coordinacion de movimientos, interaccionando con el espacio y empleando
habilidades como fuerza o equilibrio. Aprenden asi a situarse en el entorno en el
gue se encuentran, relacionandose con él. Evidentemente, este tipo de
psicomotricidad es muy amplio y puede contemplar otras disciplinas siempre y
cuando se apliquen en el contexto de la Educacién Infantil.

Psicomotricidad terapéutica: Sirve para determinar las dificultades especificas de
ciertas personas en su relacidén con el entorno, sobre todo a edades tempranas. Su
origen puede ser tanto fisico como mental, y una vez detectadas, se deben trabajar
para reducirlas o eliminarlas.
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Psicomotricidad acuatica: Como su propio nombre indica, es el tipo que relaciona
la interaccién con un elemento muy especifico: el agua. El medio acuatico es vital
para nuestro entorno, pero, ademas, resulta muy interesante ya que altera reglas
basicas como fuerza o gravedad.

Psicomotricidad fina: Actividades que se hacen Unica y exclusivamente con las
manos. Precision en acciones tales como escribir, teclear, coger objetos, apretar,
acariciar.

[R——
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TALLER DE LA LECTURA
Con base a la lectura sobre LA IMPORTANCIA DE LA ACTIVID
AD FISICA COMO HA
VIDA SALUDABLE, desarrolle las siguientes actividades. SEOnE

1. Realice un escrito donde exprese las ideas obtenidas del texto, recalcando
laimportancia que tiene la actividad fisica como héabito de vida saludable
en el desarrollo de las personas y como puede influir en el contexto diario.

Escriba 10 Recomendaciones de Habitos saludables para la mente y el
cuerpo

Escriba 5 Beneficios de la actividad fisica

4 Cémo crees que es tu practica de actividad fisica: buena, mala o regular.
ipor qué? Y

5. ;Cuéles son los riesgos de La inactividad fisica?

ones mundiales sobre la actividad fisica para

6. Cuales son las Recomendaci
la salud?
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¢QUE IMPORTANCIA TIENE PARA USTED LA ACTIVIDAD FiSICA Y HABITOS DE
VIDA A PARTIR DE SU PROPIA EXPERIENCIA?

Permite la prevencion y el tratamiento de enfermedades permite mantener una vida
saludable ademas contribuye al bienestar de las personas.

¢QUE SON LOS HABITOS DE VIDA?

es toda conducta qué tenemos asumidas como propia en nuestra vida cotidiana y que
inciden positivamente en nuestro bienestar fisico mental y social.

¢ CUALES SON LOS TIPOS DE HABITOS DE VIDA?

e Comer saludable

e Dormir horas indicadas

e Hacer ejercicio

e Mantener en movimiento.

¢QUE ES LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTE Y RECREACION?

Actividad fisica: Es toda aquella actividad que requiere de algun grado de esfuerzo tal
como lavarse los dientes, trasladarse de un lugar a otro para satisfacer sus necesidades,
limpiar la casa, lavar el carro, hasta realizar un deporte de alto rendimiento y muchas
otras mas que realiza el ser humano diariamente.

Deporte: Es una actividad fisica, basicamente de caracter competitivo y que mejora la
condicidn fisica del individuo que lo practica, de igual forma cuenta con una serie de
propiedades que lo hacen diferenciarse del juego.

Recreacion: Actividad que se realiza a través de caminatas ecoldgicas, cuya proposito
principal estéa dirigido a la adquisicién de hébitos saludables, disfruten del contacto con
la naturaleza, se promueve un sentido de integracion entre nuestra comunidad
universitaria, las familias y el entorno.



¢ CUALES SON LOS BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA?

- Beneficio inmediato

- Maneja tu peso saludable.

- Reduce los riesgos a tu salud.

- Fortalecer los huesos y los musculos.

- Mejora tu habilidad para hacer tus actividades diarias y prevenir caidas.
- Aumenta tus posibilidades de vivir una vida mas larga.

ESTILO DE VIDA SEDENTARIA.

Los que siguen un estilo de vida sedentaria no gozan de buena salud ya que permanece
en un estado de sedentario 0 sin movimiento y su cuerpo no se adapta a la actividad
fisica por tanto no lo fortalece.

¢ CUALES SON LOS FACTORES DE RIESGO EN LA ACTIVIDAD FISICA?
Entre los factor de Riesgo Psicolégico tenemos la obsesién al ejercicio

Entre los factores de riesgo modificables estan el consumo de tabaco, actividad fisica
insuficiente, uso nocivo de alcohol e ingesta excesiva de sal/sodio.

Entre los factores cardio-metabdlicos se tiene la hipertension, hiperglucemia,
dislipidemia, sobrepeso y obesidad, infarto de miocardio, arritmias de diversa naturaleza,



lesiones vasculares como la diseccién o rotura de aorta, Insuficiencia cardiaca aguda
con retencién de liquidos en individuos con alguna cardiopatia.

¢QUE ES LA FISIOLOGIA?

La fisiologia es una sub-rama de la biologia que estudia las funciones que se encuentran
dentro de sistemas vivos. El estudio de la fisiologia examina cémo los organismos llevan
a cabo sus funciones fisicas y quimicas. Por medio de principios propuestos por ciencias
como la quimica, la biologia y la fisica. El objeto de estudio de la fisiologia analiza las
funciones de los seres vivos.

oy et
La fisiologia explica las relaciones entre las funciones del cuerpo que le dan vida al ser
vivo, estas funciones van desde la fisiologia renal, hasta la neurofisiologia, , el sistema
respiratorio, el sistema circulatorio y el sistema endocrino, y en general y/o procesos
relacionados con las funciones del cuerpo



¢ CUALES SON LOS SISTEMAS Y APARATOS DEL CUERPO HUMANO?

SISTEMAS

o Sistema nervioso: su mision es procesar los estimulos y generar las respuestas
adecuadas a cada uno de ellos. Se subdivide en los sistemas nervioso central,
nervioso periférico y sensorial. Sus érganos principales son la médula espinal, el
encéfalo, los nervios, los ganglios, las terminaciones nerviosas y el sistema
sensorial.

o Sistema circulatorio: liderado por el corazon como motor, este sistema es el
encargado de nutrir cada célula del cuerpo. El oxigeno y los nutrientes son
transportados a través de venas y arterias pero, ademas, esta sistema también
recoge los desechos del metabolismo y los envia de vuelta a los 6rganos
encargados de eliminarnos del cuerpo.

o Sistema respiratorio: sus componentes fundamentales son las fosas nasales, la
faringe, la laringe, la trdquea, los pulmones y el diafragma y su principal tarea,
como bien sabras, es llevar al corazon el oxigeno necesario para la vida de las
células. Posteriormente, este sistema se encarga de retirar del cuerpo el diéxido
de carbono procedente de la sangre.

o Sistema digestivo: plasmado en la imagen inferior, se encarga de la
transformacién de los alimentos en nutrientes aprovechables. La boca, el
esofago, el estbmago, el intestino delgado, el colon, el recto y el ano son los
organos pertenecientes a este sistema. Ademas, el higado y el pancreas
participan en el proceso digestivo al producir los jugos gastricos.

o Sistema excretor o urinario: es el responsable de mantener el equilibrio quimico
del cuerpo através de la expulsion de los desechos del metabolismo. Los rifiones,
la vejiga, los uréteres, la uretra y los esfinteres también forman parte de este
sistema.

o Sistema endocrino: se encarga de la regulacion del metabolismo, la funcion
sexual y el crecimiento. Esto se logra gracias a las hormonas secretadas por las
ocho glandulas que posee el cuerpo humano.

e Sistema inmunolégico: su funcidon principal es combatir bacterias, virus y
cualquier agente que perturbe o atente contra el funcionamiento normal del
cuerpo.

« Sistema linfatico: se opone a la difusion de enfermedades, destruye o elimina
las sustancias toxicas y transporta los lipidos (compuestos organicos como las
grasas o los aceites) al torrente sanguineo. Se compone de conductos o capilares
circulatorios donde se almacena y distribuye el liquido producido en los tejidos.

o Sistema reproductor: es el encargado de conjugar los elementos necesarios
para lograr la concepcion o reproduccion humana. El sistema reproductor
femenino esta integrado por los ovarios, las trompas de falopio, la vagina y el
Gtero, mientras que en el caso del hombre, los testiculos, el conducto deferente
y el pene son sus érganos reproductores.



e Sistema muscular: su funcién es permitir el movimiento postural y sanguineo
gracias a los 650 musculos que poseemos distribuidos en tres tipos: el
esquelético, el liso y el cardiaco.

o Sistema esquelético u 6seo: es el encargado de darle estructura y movilidad al
cuerpo, asi como de crear células sanguineas y almacenar calcio. Esta
conformado por 206 huesos.

o Sistema integumentario: la piel, el cabello y las ufias forman parte de este
sistema. Cumple funciones de defensa y protecciéon y, ademas, regula la
temperatura de nuestro cuerpo y colabora en la depuracion metabdlica del
organismo.

APARATOS

e Aparato cardiovascular: el corazon, arterias, venas, capilares y arteriolas que
se encargan de transportar la sangre a través del cuerpo humano.

e Aparato respiratorio: como hemos visto anteriormente, el aparato respiratorio
esta formado por los pulmones y por vias aéreas que se encargan de hacer que
el oxigeno pase por nuestro cuerpo con el fin de oxigenar la sangre.

o Aparato digestivo: todos los 6rganos que forman parte del aparato digestivo se
encargan de transformar los alimentos que consumimos en energia para que
nuestro organismo se pueda beneficiar de sus nutrientes.

o Aparato reproductor: como bien indica su nombre, la funcion de este aparato es
trabajar para la reproduccién sexual.

e Aparato excretor o urinario: a través de los excrementos y la orina, los 6rganos
gue forman este aparato (rifflones y vias excretoras) se encargan de eliminar de
la sangre aquellos deshechos innecesarios.

o Aparato locomotor: la funcién del aparato locomotor no es otra que la de
proteger algunos oOrganos vitales y la de permitir el movimiento de los seres
humanos a través del sistema 6seo y el sistema muscular.
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¢QUE ES EL EJERCICIO?

Es una actividad planificada, estructurada y repetitiva, cuyo fin es mantener y mejorar
nuestra forma fisica; entendiendo por forma fisica el nivel de energia y vitalidad que nos
permite llevar a cabo las tareas cotidianas habituales, disfrutando activamente de nuestro
ocio, disminuyendo las enfermedades derivadas de la falta de actividad fisica y
desarrollando al maximo nuestra capacidad intelectual

TIPOS DE EJERCICIOS
Hay tres tipos basicos de ejercicios:

e Ejercicio aerdbico: aumentan la frecuencia cardiaca, trabajan los musculos y te
hacen respirar mas rapidamente y con mas fuerza.

e Ejercicios de flexibilidad: pueden ser estiramiento, hacer rodar cilindros de goma
espuma por el cuerpo, yoga, taichi y Pilates.

e Ejercicios de fuerza o resistencia: se pueden hacer con barras y discos, o con
mancuernas.

CAPACIDAD MOTRIZ

Es aquella que el sujeto trae al nacer, su potencial, lo heredado, lo congénita y
genéticamente determinado. Son de caracter interno, no visible en si mismas sino a
través de las acciones motoras que ejecuta un Son aquellas que se realizan
conscientemente en La regulacion y direcciéon de los movimientos con una finalidad
determinada.



HABILIDADES MOTRICES BBASICA

Ejecucion de una serie de movimientos comunes tales como: Caminar, correr, saltar,
trepar cuadrapeda reptacion lanzar y capturar, a estos estos movimientos habilidades de
la vida cotidiana qué llamamos habilidades motrices basicas.

NUTRICION Y ALIMENTACION

El Concepto de alimentaciéon es la accién de comer cuando tenemos hambre mientras
que la nutricidn es un proceso biolégico que tiene lugar dentro del organismo que para
llevarse a cabo es necesario haberse alimentado.

SALUD.

Estado en qué un ser u organismo Vvivo no tiene ninguna ni padece ninguna enfermedad
y ejerce con normalidad todas sus funciones

¥




TECNICAS Y VALORACION. Se usan para evaluar las caracteristicas de una persona
normalmente con una intencidén concreta o en un entorno determinado.

PSICOMOTRICIDAD

Es la psicologia del movimiento mediante la cual entra en contacto cuerpo, mente y
emocion, técnica que ayuda a nifios y bebés a dominar sus movimientos corporales de
una forma sana, asi como a mejorar su relacion y comunicacién con los demas.
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Calcula tu riesgo cardiovascular

El riesgo cardiovascular indica las posibilidades que tienes de
sufrir alguna enfermedad cardiaca segun tus antecedentes y
habitos de vida.

Preguntas Diagnosticas SI | NO

¢Hace actividad fisica regularmente? X

(Tiene alguna limitacién en la realizacién de actividades fisicas? X
(Sufre de dolores frecuentes en el pecho cuando realiza alguin tipo

de actividad fisica? . 9

X

¥

X

; Sufre de Colesterol Alto?

(Eres diabético/a?

¢Cual es tu edad?

Tension Arterial

SYSt 10

DIA: @

Frecuencia Cardiaca: 9
Origen étnico: ﬂ-(mo
Perimetro Abdominal: Q )
Posc: | (,

Estatura: | . 9

IMC: L% Estado: £ o)y Pes
RIESGO: By( == Medio .. Alto
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Calcula tu riesgo cardiovascular

El riesgo cardiovascular indica las posibilidades que tienes de
sufrir alguna enfermedad cardiaca segin tus antecedentes y
habitos de vida.

Preguntas Diagnosticas Sl
¢Hace actividad fisica regularmente?
(Tiene alguna limitacién en la realizacion de actividades fisicas?
¢Sufre de dolores frecuentes en el pecho cuando realiza algun tipo
de actividad fisica?
iSufre de Colesterol Alto?
_¢Has sufrido alguna enfermedad cardiovascular?
;Eres diabético/a?

S<x><><><><§

;Cual es tu edad?

cQO ancs
Tensién Arterial

sys: 707
DIA: 6 S

Frecuencia Cardiaca: § 7

Origen étnico:

Perimetro Abdominal: 7/

Peso: ?5 KD - .,
Estatura: | P

mMc:./4 Estado: Ay pase

RIESGO: Bajo < -- Medio ... Alto
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Calcula tu riesgo cardiovascular

El rienge cardiovascular indica las posibilidades que tienes de
sulrir alguna entermedad cardiaca segln tus antecedentas v
hibitos de vida.
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Origen étnico.

Perimetro Abdominal:

Estade: SchEpesO
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El riesgo cardiovascular indica las posibilidades que tienes de
sufrir alguna enfermedad cardiaca segin tus antecedentes y

habitos de vida.

Preguntas Diagnosticas

Sl

NO

¢Hace actividad fisica regularmente?

X

iTiene alguna limitacién en la realizacidn de actividades fisicas?

de actividad fisica?

¢Sufre de dolores frecuentes en el pecho cuando realiza algun tipo

iSufre de Colesterol Alta?

¢Has sufrido alguna enfermedad cardiovascular?

Xische | > |%

| jEres diabético/a?

¢Cudl es tu edad?
29

Tensién Arterial 42

sys: =49

DIA: % 75

Frecuencia Cardiaca: 42 79
Origen étnico:  OPco lombao oy

Perimetro Abdominal:

Peso: 9%
Estatura: 1¢ 8
IMC: A3

QT+

Estado: Obesa CJrcr(“O 1

RIESGO: Bajo -X Medio . Alto
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Caicula tu riesgo cardiovascular

El riesgo cardiovascular indica las posibilidades que tienes de
sufrir alguna enfermedad cardiaca segun tus antecedentes y

habitos de vida.

Preguntas Diagnosticas S

¢Hace actividad fisica regularmente?

iTiene alguna limitacion en la realizacién de actividades fisicas?

¢Sufre de dolores frecuentes en el pecho cuando realiza algin tipo
de actividad fisica?

iSufre de Colesterol Alto? X

¢Has sufrido alguna enfermedad cardiovascular?

iEres diabético/a?

wWH A PRRIE

(Cudl es tu edad? 2/J

Tensién Arterial |

sYs:ffg 4

DIA:

Frecuencia Cardiaca:

Origen étnico:

Perimetro Abdominat: 10
Peso: ¢

Estatura: 1.60

IMC: 23 Estade: © L(sida Cﬁmd A
RIESGO: Bajo -- Medio 3 Alto
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Calcula tu riesgo cardiovascular

El riesgo cardiovascular indica las posibilidades que tienes de
sufrir alguna enfermedad cardiaca segun tus antecedentes y
hdbitos de vida.

r Preguntas Diagnosticas SI_| NO
¢Hace actividad fisica regularmente? 2 S
‘ ¢Tiene alguna limitacion en la realizacidn de actividades fisicas? _;< "
iSufre de dolores frecuentes en el pecho cuando realiza algin tipo 7’
de actividad fisica? :
i(Sufre de Colesterol Alto? X
¢Has sufrido alguna enfermedad cardiovascular? . AT
;Eres diabético/a? Valks

:Cudl es tu edad? "Z‘z:(

Tensian Arterial

SYS: 103

DIA: SQ

Frecuencia Cardiaca: 3-7__
Origen étnico:

- Perimetro Abdominal:

Peso: 1%
Estatura: 16S
IMC: to Estado: 3@96

RIESGO: Bajo -~ Medio ... Alto -\~
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« Diabetes
e Colesterol

» Accidentes Cerebrovascular
e Osteoartrilis
« Ciertos tipos de Cancer
* Otros
¢ Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

« Tiempo -- jnunca hay suficiente!

« Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!

» Solo necesito un poco de apoyo adicional

X No sé por donde empezar...

« Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

;Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables

nara ti? Flige todos los aue aplican.

« Un dia estresante en el trabajo o en casa
X Fiestas y eventos sociales

A Sentirte triste o solitario

e Comer en restaurantes

& Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles
[ Preguntas Diagnosticas Sl
| . Hace actividad fisica regularmente?
| ¢ Practica Algun Deporte?
¢ Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? X

| Cuando Realiza Algin Tipo De  Ejercicio Realiza Algun
| Calentamiento Previo? s
I[(;AF Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun
Fstiramiento?

x>

::;L\‘_?Ebe Tomar Su Frecuencia Cardiaca?
| ,Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De .

kxg

| Respiracion Acelerada?
| ¢ Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? X

| ,Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva? |
; Tiene Imitaciones a la hora de realizar actividades Fisicas?
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Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:
¥

¢Qué son los habitos de vida?

. Qué es llevar una vida saludable?

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?

¢ Qué le aporta la transversal de Actividad fisica y H?E.V.S a su proceso de ¢
formacion profesional integral?

2 Qué entiende por actividad fisica, deporte y recreacion?
3

Marcar con una X la respuesta que usted considere.

. Cual es tu rango de edad?

X 17-24
e 2534
o 35-44
e 45-65
e 66-75
¢;Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

- ki) ¢ e

o Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

e Yo tengo algunos habitos saludables
Yo gene:almente COMO saludable y hago actividad fisica

X Ninguna de las anterores
¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

« Enfermedad del Corazon o Infarto
e Presion Arterial Alta

"Sabemos lo que somas, pero no sabemos lo que podemos ser”. William Shakespeare
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Actividad fisica

No tabaco 3

Factores de Riesgo
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flexibilidad fuerza

resistencia

Abdominales

Carrera continua de

20-30 minutos

Estiramientos de piernas

-

Flexiones de brazos

B

Juegos de pases

—

Empujar a alguien

Carreras de relevos

Estirar el tronco
(Pilates, Yoga)

S

Montar en bici, natacion...

Juegos por turnos

Salidas desde distintas

Alternar carreras intensas y

, ,,.WI ,'f posiciones (cara y cruz) descansos
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REGIONAL CHOCO
A CENTRO DE - | agosto de 2022
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

NATURALES, |
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1 de 2
BIODIVERSIDAD o
NOMBRE:*?:\E\“ b\nblrzq bql ALy co’Jo'oq
FORMACION: (o l ac l Cein L / NUMERO DE FICHA: _{ GOt A5 L

Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:

¢ Qué son los habitos de vida?

E s Ge 5\7;."/‘/5") LM}ZH/OJ (.!t bl'.'cf/m
*f(p-rn‘u: Po{a ”ru-“Y Uin e u'-r.!m ')'}bafa L/(
¢Qué es llevar una vida saludahle?

C’J ey Vrna j_u-tm A (‘_‘/;t. }&l 7

J..‘mf!* ?J‘

j(nry o] er(m .Vr/.w-\b J( C,J'/“‘(O

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su res7uesta? f
" 1 '{J eree e

j"'_ ?af jr,ur bt lj‘h,-,l..-\ Vvvunlér"" L irren L,,rﬂq r e

i (u(f?o

¢Qué le aporta la transversal de Actividad fisica y H?E.V.S a su proceso de
formacion profesional integral?

xchudad bisica:

Dfi’ﬂih‘_ Es cl‘fi..-'t”li\ G’\L'Il'u!clﬁJ f“r-n Cf‘.'( 'Y{Nn( e {(‘Ju‘J-J’leD :{( ree [M..)
¢ Qué entiende por actividad fisica, deporte y recreacion? 0
a‘fUJV‘{ a MUCF:"I" gy U;CJ,\ S'l(uﬂl“L'(

Marcar con una X la respuesta que usted considere.

¢Cual es tu rango de edad?

ok 17-24 ¥
e 25-34
o 35-44
¢ 4565
*» 66-75

¢Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

* Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

* Yo tengo algunos habitos saludables
Yo generalmente como saludable y hago a

¢ Ninguna de las anteriores

* Enfermedad del Corazén o lnfa_mﬁ; '
° Presion Arterial Ata

ta

Escaneado con CamScanner
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RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

NATURALES,
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 2 de 2

BIODIVERSIDAD

Diabetes
Colesterol
Accidentes Cerebrovascular

Osteoartritis
Ciertos tipos de Cancer

Otros
¢Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

e Tiempo -- jnunca hay suficiente!
«¥ Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol! W

» Solo necesito un poco de apoyo adicional

e No sé por donde empezar...

« Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

¢ Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables

para ti? Elige todos los que aplican.

Un dia estresante en el trabajo o en casa
Fiestas y eventos sociales

Sentirte triste o solitario

Comer en restaurantes

¥ Tener dulces en casa3K
Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Preguntas Diagnosticas SI | NO
;Hace actividad fisica regularmente? X
¢ Practica Algun Deporte? *
¢ Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? ¥
¢Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algin
Calentamiento Previo? *
¢Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun *
Estiramiento?
| ¢ Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? ¥*
I ;Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada? ' X '
| ¢ Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Acllvidad isica? |

| ¢Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Plan,_' acio

| :
Escaneado con CamScanner



REGIONAL CHOCO
CENTRO DE agosto de 2022
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES, .
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1 de 2
BIODIVERSIDAD

= .
NOMBRE: gy Doanche?  Earcio

FORMACION:/ }m-)dt?' ( en 7’“’ NUMERO DE FICHA: ___

Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:
(:)LD quq -fen.gmt’)j ew \,\UE'\IU ot d\w

¢ Qué son los habitos de vida? —n s condo
cHhdiane

¢ Qué es llevar una vida saludable? kever pra oo de G'G?TWO?J ' cowidas sove

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta? No, debido a C‘M
wo *1“6)0 onw i ge C'he[acu_) 1 comidy e

¢Qué le aporta la transversal de Actividad fisica y H?E.V.S a su proceso de
formacion profesional integral? . ,,oc mienlos para wecial loa bhab

Hod deo U:&i

¢ Qué entiende por actividad fisica, deporte y recreacion? so Gn coa olo de .adh
f‘i.'-‘\lC& : lﬁ!- e{ % kh&v
¥) {
e ‘po Lf \'\'leTnJ;e tmidlo de

Marcar con una X la respuesta que usted considere.
¢Cual es tu rango de edad?

17-24

25-34 4

35-44

45-65

66-75

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho «

Yo tengo algunos habitos saludables _
Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

Ninguna de las anteriores
¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

¢ Enfermedad del Corazén o Infarto
o Presion Arterial Alta

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo qui

Escaneado con CamScanner
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CENTRO DE

RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE _

NATURALES,
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA

__ BIODIVERSIDAD .

Diabetes
Colesterol
Accidentes Cerebrovascular

Osteoartritis
Ciertos tipos de Cancer

Otros
;Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

Tiempo -- jnunca hay suficiente!
Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol! /
Sélo necesito un poco de apoyo adicional

No sé por déonde empezar...
Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

—_—

agosto de 2022

Pagina 2 de 2

;Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables

para ti? Elige todos los que aplican.

e Un dia estresante en el trabajo o en casa
» Fiestas y eventos sociales ~

¢ Sentirte triste o solitario

o Comer en restaurantes ~
L ]
L ]

Tener dulces en casa v
Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Estiramiento?

Preguntas Diagnosticas S| | NO
; Hace actividad fisica regularmente? ¥
¢ Practica Algun Deporte? %
; Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? *
.Cuando Realiza Algin Tipo De Ejercicio Realiza Algin
Calentamiento Previo? %

JAl Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algin

; Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca?

Respiracion Acelerada?

; Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad F
. Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién O

;Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De |

Escaneado con CamScanner
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CENTRO DE REGIONAL CHOCO agosto de 2022
RECURSOS ACTIVIDAD FISICAY HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES‘ s Pag(na 1 de 2
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA P

BIODIVERSIDAD s

NOMBRE: Mawra dodva weid anderd ——
2601852
s interrogantes:

rormacion: (ontaict  Gender . NUMERO DE FICHA:

artir de l0S siguiente

Antes de entrar en materia, reflexione a p
¢Qué son los habitos de vida?

laar v accon durnomeﬂ4*”

i ble?
¢ Qué es llevar una vudaiaslg‘c‘iflci LAY

= (Omer SanC

% hacer qemg,ewwq& L osta?
0 s B i stifique su resp

7 Cree usted que lleva und vida saludabI:OJuq&Dq el A

vo. X que NO (oMo qu\c\meﬂH

;Qué le aporta la transvers
formacion profesional integr
5 llevar ona uda 0 9 Salo

i jvidad fisica, deporteyrecreacién? i
z,Qué; m:ﬁr::g;o\r;a&ﬂgdié cavello que tenemod dle uh;:t oha )
< hcar  genplo. fullA, g kelleol

ke © R -
r:;rcg:son una Xla respuesta qué usted considere.

¢Cuales tu rango de edad?

W 17-24
e 25-34
o 35-44
o 45-65
o 66-75
2Qué tan sa
~d, Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho
« Yo tengo algunos habitos saludables
« Yo generalmente como saludable y hago actividad
« Ninguna de las anteriores o AR

;Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

e Enfermedad del Corazén o Infarto
X Presion Arterial Alta

de
al de Actividad fisica ¥ H?E.V.S a sU proceso

al?
dable

ludable es tu actual estilo de vida?

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que p

Escaneado con CamScanner
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CENTRO DE REGIONAL CHOCO

RECURS —— -
NATURAL(ég |____ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

INDUSTRIA Y
NTRADA
___ELQ[_JL\_/M TEST CONDUCTA DE E

e —

X Diabetes

. Colestero|

* Accidentes Cerebrovascular
* Osteoartritis

* Ciertos tipos de Cancer

* Otros

¢Cudles tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

* Tiempo - jnunca hay suficiente!

* Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!
* Solo necesito un poco de apoyo adicional

»~No sé por donde empezar...

* Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

¢Qué situaciones probablemente desencadenarian ha
para ti? Elige todos los que aplican.

¢ Un dia estresante en el trabajo 0 en casa
¢ Fiestas y eventos sociales

» Sentirte triste o solitario

s Comer en restaurantes

M Tener dulces en casa
e Caminar por los pasillos de |a tienda de comestibles

—‘ agosto de 2023

) Pagina 2 de 2

bitos poco saludables

Mara o «esia Rentera

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que o
podemos >

Preguntas Diagnosticas S| | NO
¢ Hace actividad fisica regularmente? x
¢ Practica Algun Deporte? X
; Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? X
;Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo? X
(Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algin
Estiramiento? w
;. Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? Y
;Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada? X
¢,Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? | %
¢ Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Dqggmva? X
>

Escaneado con CamScanner



REGIONAL CHOCO
A CENTRO DE agosto de 2022
RECURSOS

ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES,

INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1 de 2
BIODIVERSIDAD

NomBRe: Al 81/.S 'vf/nm/ b Z 21 h b
FORMACION: conkaet Center  wumemovencna: 26 0852

Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:

¢Qué son los habitos de vida? ', ‘
ES Ur)oso’ac (o ) CICtiSrn Goe f‘c’/)e'/!mu Sooly S C{ICU"

Q
%aég;yeéazt%gd salu\!qable& o eer ?/Wc,cros Ounag

Violg octioa.
¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta _ e 2
Q_)'jé y en

ho Lagtero por 9oe como Y me axve
en Coalrdy I,é‘q/;gz,a Qc;fruda?j s CrCQ

¢ Qué le aporta la transversal de Actividad fisica y H?E.V.S a su roces?jdeek Lo O

f i6 f lintegral? Bazela v
Vigeer B CrorditRs 1,875 Aner Fveln o

Qué ent ende por a twldad fisica, deporte y recreacion
10 P Y)erc 0 O mandener

Bl ida Tt Tthsdg %ﬂ%‘qndo S¢ conHoda) Ly Actoida

Marcar con una X la respuesta que usted considere.
¢Cual es tu rango de edad?

1724 Y
25-34
35-44
45-65 , =
66-75 3

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida? L T

e Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho
« Yo tengo algunos habitos saludables

« Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica ‘ﬂ.
¢ Ninguna de las anteriores

;Corres riesgo de alguna de estas condlclom?
o gl o ry sl A
. Enfan'ﬂﬁ_dad del Corazén o Infarto e

Escaneado con CamScanner
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RECURSOS e __
NATURALES, |—C1VIDAD FISICA ¥ HABITOS DE VIDA SALUDABLE—
INDUSTRIA Y ——

BIODIVERSIDAD | _

CENTRO DE REGIONAL cHOCH X

agosio de 2027 ‘\n

I 1
Pagina2 de 2

Diabetes

Colesterol Y

Accidentes Cerebrovascular
Osteoartritis

Ciertos tipos de Cancer
Otros

¢Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

® ° o e s

Tiempo -- jnunca hay suficiente! Y

Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol! ¥
Solo necesito un poco de apoyo adicional

No sé por donde empezar...

Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

TEST CONDUCTA DE ENTRADA \

¢Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables

para ti? Elige todos los que aplican.

Un dia estresante en el trabajo 0 en casa
Fiestas y eventos sociales

Sentirte triste o solitario \{.

Comer en restaurantes

Tener dulces en casa

Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

; Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica?

;Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva?

Preguntas Diagnosticas SI |NO
. Hace actividad fisica regularmente? X
¢ Practica Algun Deporte? X
;,Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? X
;Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algin X
Calentamiento Previo?
,Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun X
Estiramiento?
; Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? e X
.Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De x
Respiracion Acelerada?
X
X

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare

3

7S 0HB2

Escaneado con CamScanner



REGIONAL CHOCO
CENTRO DE | 8gostode2022
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES, [ A ’—‘H
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1 de 2
BIODIVERSIDAD ) S |

NOMBRE: Yutleza Weno Conralez

FORMACION: canltacl cen kel NUMERO DE FICHA: 260185 Z
reflexione a partir de l0s siguientes interrogantes:

Antes de entrar en materia,

¢Qué son los habitos de vida? . -
Cemes MUY oen \o We NOCEM
Novmay bweng agug Y e Cominay
;Queé es llevar una vida saludable?

corper \med 3 \omat agua toltos \os dia
hocer ©exC,c.o noigmente

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?

%0 cNeoe gue S ?C/\ v e Ccomc Sqluha le y
cam .no invcho €0 \os \adc

;Qué le aporta la transversal de Actividad fisica y H?E

formacioén profesional integral? i 5
GSMO}DH\}SQ\’ W W dd Y \oYibdaym € ona Vweo

Salvde  p\e y
£ Qué entiende por actividad fisica, deporte ¥ recreacion?
g Vide S&‘dc\o‘)\c

{0 entienlo foc uho Yeha
2ve ono BQ\)& Wage Y ucChas 0Chkvilades AS)ca

Marcar con una X la respuesta que usted considere.

, Ephiinamente

V.S a su proceso de

;Cual es tu rango de edad?

17-24 X
25-34
35-44
45-65
e 66-75
2Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actvidad fisica necesitan cambiar mucho
o tengo algunos habitos saludables X .~

L4
e Y
* Yo te como

70 al
Jd "W o

Escaneado con CamScanner
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aQasio de 7022
A SALUDABLE

CENTRO DE e
ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VID

NATURALES,
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA
BIODIVERSIDAD S

Diabetes
Colesterol
Accidentes Cerebrovascular

Osteoartritis

Ciertos tipos de Cancer

Otros

¢Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saluda

Pagma 2 de 2

bles?

Tiempo - jnunca hay suficiente!
Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol! S

Sélo necesito un poco de apoyo adicional

No sé por dénde empezar...
Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

¢Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables
para ti? Elige todos los que aplican.
Un dia estresante en el trabajo 0 en €asa

« Fiestas y eventos socialesy
¢ Sentirte triste o solitario x
e Comer en restaurantes
e Tener dulces en casa X
« Caminar por los pasillos de |a tienda de comestibles ~
" Preguntas Diagnosticas SI  NO
;Hace actividad fisica regularmente? D4
; Practica Algin Deporte? _ -
; Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? | |
¢Cuando Realiza Algin Tipo De Ejercicio Realiza Algun i
Calentamiento Previo? 7‘ |
Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun
Estiramiento? | K
4 Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? &
¢Cuando Hace “Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De e
oce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? P
ado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva? X

Escaneado con CamScanner
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A’ CENTRO DE | | agostode 2022

' RECURSOS ; ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

| NATURALES, r

|  INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Péagina 1 de 2
BIODIVERSIDAD | e=ll_a

NOMBRE: _Ll*»_\\ﬁtljg\_fh it (\32’# e 0

FORMACION: € TULC (D COMOE ¢ numero pe ricka: 607 8 52

Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:

¢Qué son los habitos de vida?
E\ug‘\u &[Nﬁf\v‘é‘l&(‘-i._{ﬁ‘(}, hq&gf &EW ethrx OERO I
Aoy FO€ 1€NeMod eysumdad COmMO
— ¢ Qué es llevaruna vida saludable? t?ropmj —n Inceitret \IlO'C:
g cotidiomol N 1acolen en
A
?
3.

nus-ro uvienes-Hgr Lc a
¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su resp%esta? f1d1co weut

al. Xengo beeros habdos <arde depor<| rvos
Qew.o [\L meu(‘\i(toa .
:Qué le aporta la transversal de Actividad fisica y H?E.V.S a su proceso de

“éc::cxa\--

"g' QQ formacion profesional integral?
A o € p5eNQN0. Por Gue  refuer2o [0 Que Yo 2€ \f
0 A oWrendo -l cesas wuevad..
c O_= ¢ Qué entiende por actividad fisica, deporte y recreacion?
1 > el ' el / | Qun g;cmdo ole
nt 72 ¥ Moda AQuRla aclivicao Qoe equiere al que
- o €3 feerad )
% 2 = Marcar con una X la respuesta que usted considere.
A
= ?r-— ¢Cual es tu rango de edad?
)
g = o 17-24
vC e o 25-34
Q é— o 3544
2 e 4565
C; g ¢ 66-75
v
1 (31__ ¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?
< < « Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho
e f., * Yo tengo algunos habitos saludables
‘z =3 X Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
™ S * Ninguna de las anteriores
i o ¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones?
~ 4+ Enfermedad del Corazon o Infarto
K> * Presion Arterial Alta
‘o
""c)' "Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser”. William Shakespeare
Ql)b /

Escaneado con CamScanner
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RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES, [

INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA
_ BIODIVERSIDAD o

agosto de 2022

Pagina 2 de 2

=

Diabetes

Colesterol

Accidentes Cerebrovascular
Osteoartritis

e Ciertos tipos de Cancer

X Otros

¢ Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

Y. Tiempo -- jnunca hay suficiente!

Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!
Solo necesito un poco de apoyo adicional

No sé por dénde empezar...

Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

—

¢ Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables

para ti? Elige todos los que aplican.

Un dia estresante en el trabajo o0 en casa

Fiestas y eventos sociales

Sentirte triste o solitario

e Comer en restaurantes

7~ Tener dulces en casa

e Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Preguntas Diagnosticas Sl |NO
¢ Hace actividad fisica regularmente? 7
¢, Practica Algun Deporte? Nt
¢ Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? \ A
¢Cuando Realiza Algan Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo? v’
¢Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun
Estiramiento? v’
¢.Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? v
¢Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada? \/
¢Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? | ./ | w
¢Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva? N/

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare

#
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|__BIODIVERSIDAD

.
i

NOMBRE: 4 ip e () _
Ewlasan Bndng _rrf: 9 (Avherre?

FOR e T [R—
MAC'ON'Mk Qv _y b NUMERO DE FICHA: 267 (55 2

Antes de entrar en Materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:
¢Qué son los habitos de vida? oc lu fovma o i

a Yo vas Je Ve o 3O
', . 2 i /
14 Sed Ftl'-".t-‘r“-_r . 0stu b

GO

s

; Qué . N
¢Qué es llevar una vida saludable? !lown ©ve 0 clvdrbole  ac

_Lomvwiar =Sowvo l'?i'I Loy yaycit 1O

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta? 0 i
‘Pc'ui an 4 ]“)"L;}f:-.-w_l..-[;lr. qdun Vo Nave Uk U ic.[o.* C;m,/u ”Ll"‘ ('L’ p‘;a.c’k‘d

¢ Qué le aporta la transversal de Actividad frjsica y H?E.V.S a su proceso de
formacion profesional integral? i
Foso .p T 9 ( Mau A]l’tﬂr‘»‘f”‘-’ ;\ jf_m v v fpb‘&n
ey F Vi@ 9% lboeng gotvfr.x;.‘_; 1

¢ Qué entiende por actividad fisica, deporte y recreacion?

AL[..‘U .’g(m,:f/ 9—75 e @s @J Q,f;)_(cw a) (Verpo, J_'\_TJCH Aﬂqw = {2 Ro.u’u.l
Marcar con una X la respuesta que usted considere. (5 gQ_[r v 0 CIrjo reu
¢Cual es tu rango de edad?

o 17-24
25-34 ¥
35-44
45-65
66-75

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

e Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

¢ Yo tengo algunos habitos saludables

* Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
» Ninguna de las anteriores

¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

¢ Enfermedad del Corazon o Infarto >\
e Presion Arterial Alta

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare

e
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* Diabetes {_]
« (Colesterol '
= Accidentes Cerebrovascular
e Osteoartritis
-
-

Ciertos tipos de Cancer
Otros

¢Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

* Tiempo -- jnunca hay suficiente!

* Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!
* Solo necesito un poco de apoyo adicional

» No sé por donde empezar. ..

» Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

71 J T
— [‘.a' ) / : f
J " 1A ! ) NA AL ¢ // /'{4(4 ; ﬂj, ~
A I J

agosto de 2022

l Pagina 2 de 2

¢Que situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables

para ti? Elige todos los que aplican.

* Un dia estresante en el trabajo o en casa
Fiestas y eventos sociales

Sentirte triste o solitario

Comer en restaurantes

Tener duices en casa

Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Preguntas Diagnosticas SI | NO
¢, Hace actividad fisica regularmente? >4
¢ Practica Algun Deporte? 3
¢;,Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? ¢
;Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun _
Calentamiento Previo? %
(Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun %
Estiramiento? [
| ; Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? < |
¢Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada? 1 ¢
| ¢ Conoce El Equipamiento Adecuado Fara Realizar Actividad Fisica? 4
| ¢Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva? >

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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DRSNS L

BIODIVERSIDAD.

NOMBRE: arv [am —
o jers tonloet (on /»+ NUMERO DE FICHA: 26018 52

FORMACION: M
de los siguientes interrogantes:

a, reflexione a partir

Antes de entrar en materi

ué son los itos de vida?
f»ii [oloﬁohaz:':#'ri Jplrs o yoj./a/ﬂ/n/ j’sn.f.».
J‘e/f/!’}é }'Q’M

¢ Qué es llevar una vida saludable?
Akt ded i (s foerta, Jodurtas L7
¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respue ta

ol clombaA

¥ adnsS  wmo ot
;Qué le aporta la transversal de Actividad fisica y H?E.V.S a su proceso de
v’ Jor 4

formacion profesional integral? N
o £ Lo o M’v/ Q[u-u;fé'j' __K;/;/;}é-:} y oS Wfonrn

ctividad fisica, deporte y recreacion?
/“A”"’é ondndss hae'e el M}uqo-ﬁ-pb

¢ Qué entiende por
» Son é‘fb"b"‘/"g 7 @onslloor ﬁw on
[o tondfesorn frsten L ona Porier.
onsidere.

Marcar con una X la respuesta que usted c

¢Cual es tu rango de edad?

o 17-24

X 25-34

o 35-44 3

o 4565 :

e 66-75
¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar much

_ - r mucho

* Yo tengo algunos habitos saludables uan
* Yo generalmente como saludable y hago ac

Escaneado con CamScanner
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Diabetes
Colesterol

Accidentes Cerebrovascular
Osteoartritis

* Ciertos tipos de Cancer
X Otros

¢Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

Tiempo -- jnunca hay suficiente!
Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!
Solo necesito un poco de a

poyo adicional
No sé por dénde empezar...
Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

¢Qué Situaciones Probablemente desencadenarian habitos poco saludables
Para ti? Elige todos los que aplican.

e ® o o

e x 0 o o

X Undia estresante en eJ trabajo o en casa
*~ Fiestas y eventos sociales

X Sentirte triste o solitario

X Comer en restaurantes

* Tener dulces en casa

* Caminar por los pasillos de |a tienda de comestibles

Preguntas Diagnosticas S| [NO
,Hace actividad fisica regularmente? X
¢Practica Algiin Deporte? X
¢Cuando hace alguna actividad fisica 0 deporte se hidrata? X
¢Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algln
Calentamiento Previo? X
(Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun X
Estiramiento? _
¢.Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? X
¢Cuéndo Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De X
Respiracién Acelerada? i 1l ol
¢Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? | oK
¢Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva? . |
'.JII,,I_F P S L

SR T Sed i 0yl

- =" -
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.VA RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA GALUDABLE
| Il:lgl?:l'?itlis\; TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1 de 2
| BIODIVERSIDAD ] ke

—y [ mv*("_M__—_#

FORMACION: C)ON}‘D'CL Ce nhf NUMERO DE FicHA; 2601 © S

Antes de entrar en materia, reflexione a partir de l0s siguientes interrogantes:

¢Qué son los habitos de vida?

fon: Covmer Saro o ©7 homs ddewadoS
. ¥

¢ Qué es llevar una vida saludable?
f‘*\](,ﬁ' L ge,((_,l C‘—Oi Comerl T I'U’\GS ._I

ddcmudu . -
g,Cree usH que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
\vodkouddw

"No' porgue oo €N orm
¢Qué le aporta la transversal de Actividad fisica
formacion profesional integral?

\ Yo (/\C{L\h S(\l \oddloles
jQ(Jamm ento, Ol Yol

Conoaiynien 3
;Qué entiende por actividad fisica, deporte y recreat:lon'?

\M‘d' vwa  Loa cdudable.

Marcar con una X la respuesta que usted considere.

Uerplond | vy k'\i"\

y H?E.V.S a su proceso de

¢Cual es tu rango de edad?

o 17-24
- 25-34
e 35-44
e 45-65
e 66-75

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

« Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

Yo tengo algunos habitos saludables
« Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
« Ninguna de las anteriores

¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

+ Enfermedad del Corazon o Infarto
¢ Presion Arterial Alta

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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* Accidentes Cerebrovascular
* Osteoartritis

* Ciertos tipos de Cancer

* Otros

¢Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

¢ Tiempo - jnunca hay suficiente!

¢ Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!
* Solo necesito un poco de apoyo adicional
* No sé por donde empezar...
* Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

¢Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables
para ti? Elige todos los que aplican.

2% Un dia estresante en el trabajo o en casa
X Fiestas y eventos sociales
» Sentirte triste o solitario . :
e Comer en restaurantes
w Tener dulces en casa

» Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Preguntas Diagnosticas Si
¢ Hace actividad fisica regularmente? ol i =
, Practica Algun Deporte? X
>

b

,Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata?
¢Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo?

¢Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algan
Estiramiento?

¢ Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca?

¢Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De |
Respiracion Acelerada?

—_

¢ Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar

Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Plan ~ion Depa 2

Do

S T

M M -

- el i

Escaneado con CamScanner
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__Baoo;l{';g____}is,'i:o | TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1 de 2

NOMBRE: Le;"’at'l tcHTﬂQ Qmmos (“o'rulo\ﬁa

FORMACION: _ Condaac  Centey

___NUMERO DE FICHA: 2601 €S2

Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:
¢Queé son los habitos de vida?

k{/f:s !C? Pepe'igf,:o:ﬂ de ac-;o: Y éO-SJUrnbff_r dd‘DﬂJ{ }"\Wij‘:) s Ja; ?u!-
hes Sieve para moldear nuestn 2 I p ¢ -
¢Qué es llevar una vida saludable? . :"Mtra o del dia a ia.

’E}(Ef mar-(imrr un éyui/f_bna enlre una bugna alimenacion mt‘{a)nndo
Fnutal ,verdusdl, cames fn R el . L
. t'ud Qi + th J'f.{,c.i,f!‘('. y yejdlit‘.lo fd,u Jfﬁ({ Gcﬂdl(‘bﬂ éﬂm,
¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?

B Has o menos, Porgue no tods e/ fiempo Como ec?ufff’bnna’v 4

no ne gjeccidn Constanlemente. ‘

¢Qué le aporta la transversal de Actividad fisica y H?E.V.S a su proceso de
formacion profesional integral?

,-'t//.'a enecacion Ae habitor Sludables Para poder desdrmfldf mi s “
4 r /

ha & [f,f dacles «f Sesarrollar adouna -/9'69 "
¢ Qué entiende por actividad fisica, deporte y recreacion? B L _
_*"/%‘5.:,3 AIALE ADY :;Tur‘_ ~<alizamno s ey, ™ cle.‘ C:lese.rnfpcﬂo 1310
del cuve cpe Pava desaiolay s hotas achvdades recretativos 4 JEP“““’M
Marcar con una X la respuesta que usted considere.

¢Cual es tu rango de edad?

e 17-24

25-34
« 3544
o 4565
e 66-75

. Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?
 Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho
« Yo tengo algunos habitos saludables

» Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
¢ Ninguna de las anteriores

¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

o Enfermedad del Corazén o Infarto
e Presion Arterial Alta

“Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser”. William Shakespeare

T ———— e T T T e ————————
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BIODIVERSIDAD S

Diabetes

Colesterol

Accidentes Cerebrovascular
Osteoartritis

Ciertos tipos de Cancer
Otros

¢ Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

K-oo..

« Tiempo -- jnunca hay suficiente!
» Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!
e Solo necesito un poco de apoyo adicional

X" No sé por donde empezar...
 Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

¢ Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables

para ti? Elige todos los que aplican.

¢ Un dia estresante en el trabajo o0 en casa
Fiestas y eventos sociales

« Sentirte triste o solitario

e Comer en restaurantes

e Tener dulces en casa

e Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

| Preguntas Diagnosticas Sl [NO |

| ;Hace actividad fisica regularmente? ¥

| . Practica Algun Deporte? ral
¢, Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? X
.Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun X

Calentamiento Previo?

"JAl Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algin
Estiramiento?

¢, Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca?

%

¢ Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada?

¢.,Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica?

| ,Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva?

<X

je'i sr kan’na Jlgamgg Cercéa
"Sabemos lo

que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare

Escaneado con CamScanner



w
E REGIONAL CHOCO
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. RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE |
NATURALES | ! !
TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1 de 2 lﬁ

| INDUSTRIA'Y

‘ momvr-'ﬁs'apnj |
NOMBRE:_/ Lo rre: // ' -// ya

’

)
=)
roaMAthN:C_’,, ~1oy (Fer '41  NUMERO DE FICHA: 200 185 2

Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:

¢Qué son los habitos de vida? | .
K)—‘ /’fbcf» ’é) ¢;-/¢ Vida SN - /‘Jf' Qo= &'ﬂ"[’) O Ck /”“J{)u(() OJ(I(
. '-\: .r".--,,,n 7/ ey <] L e vV g i ‘_J o (:—_,LJ f\-/) J"b,d
¢Qué es llevar una vida saludable? :
- : ’  aad bt
&P U ﬁ/,»-,an Lscinern acf’LWJu/q,/rAr' Je €

<

f\f') o r v ﬂu—/(mj‘) A d(,,,q(;n = ] Vu ‘)w——fﬂc;’

/")n--(_. T ) Sy o~ (,).z//r\/h—‘b‘:“ '.’/ ACH ee”™
;Qué le aporta la transversal de Actividad fisica y H?E.V.S a su proceso de /A,_n,.n
formacion profesional integral?
Pl g #’{t—""é- M /‘F:M = 'J“"Vt;gs'v;v‘-f e A{d'}l JU‘/ /“" '/ﬂ}' - /C;V'-P'JH D!‘,
v VY J‘J\ C/u/)'éc T /JJ /A ‘}’b’/ p?—’\/l ey »no-/-)\
orte y recreacion?
. o far el 2 g® 4

» 4 ¢ Qué entiende pf/r actividad fisi;ao,j de )i
Ve ot ef /_, ot el pis—e IV AyLTe— cec @ItV
/ Z‘_\ / J?Z'(? Ao €S [amenr o I certrr el “'77

sex, furr Gfoss B0 Ltnirafel y (3
4 Marcar con una X la respuesta que usted considere. mwnf—r-) Se recrvo™

¢ Cual es tu rango de edad?

e 17-24
o 25-34 o

o 35-44

e 4565

e 66-75
¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

« Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho
« Yo tengo algunos habitos saludables

« Yo generalmente cOMo saludable y hago actividad fisica
Ninguna de las anteriores

¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

« Enfermedad del Corazén o Infarto he
e Presion Arterial Alta wo

»sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser", William Shakespeare

Escaneado con CamScanner
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: _ ~ |
* Diabetes w.-
* Colesterol WA
* Accidentes Cerebrovascular
* Osteoartritis vy >

* Ciertos tipos de Cancer . »
e Otros )

iz

¢Cual es tu mayor desafio al tomar decis

T&Tiempo == ihunca hay suficiente!
Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcoholl

¢ Solo necesito un poco de apoyo adicional
* No sé por dénde empezar...

* Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

¢Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables
para ti? Elige todos los que aplican.

iones saludables?

Un dia estresante en el trabajo o en casa
Fiestas y eventos sociales .—
Sentirte triste o solitario

Comer en restaurantes

Tener dulces en casa /

Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

 Preguntas Diagnosticas SI [NO |
¢Hace actividad fisica regularmente? | s,
¢,Practica Algun Deporte? .
¢,Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata?
¢Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo? ‘ . :
¢Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algan -
Estiramiento? :
¢, Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? g =
¢Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada? = :
(;Coir)woce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Aqﬂvtdad Fis.lca? )
¢ Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva? s

M M

b 4

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare

i d
wamsmme B

Escaneado con CamScanner



SRA
N

REGIONAL CHOCO ‘

CENTRO DE .
o B o o e gosto de 2022
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES, [— — ———
INDUSTRIA'Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1 de 2

BIODIVERSIDAD

NOMBRE: &O\O‘nwl Padios l@m—,
FORMACION: QO/‘LGC‘I Comer NUMERO DE Ficha: 2060|8352

Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:

¢Qué son los habitos de vida?
CD\'T\(F jmﬂ?* (—%L«;f €j€-f1fﬁ0 - ES St )-quJRDSO, SU‘ OJNMLC clt’ gOU
: ) C\\,{ V\%DS Ihacen 8anbd, @ noej
¢Queé es llevar una vida saludable? &{\L L,'\ c| oo AL«D Cuﬁ'\‘f’ (o)
N chu\e?o.
Copnd ~ Jono
¢ Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?

i ?D\ O\\ﬁb mod-\c\ Cm\mfhgi\ C\;\an%mj No y-m%o £ fen.ftmﬂ).

¢ Qué le aporta la transversal de Actividad fisica y H?E.V.S a su proceso de

formsciinprofesons et i fee o de e Feoge ce comer

Je paverd, faldalde | Raer ereruem, bab-m e S 4 Son g ng/on\
é entiende por actividad fisica, depqrte,y recreacion?
iC. WdogeS  realibaslen I(,\(pu!k. c‘}{ lo e Je q""‘q’- CO’\W“J!C-‘W‘\QM.LL fTU‘I“IV\QI
—& {Samub - pAvOs peelotay aaw\i © \.{ L‘tln e So.
Marcar con una X la respuesta que usted considere.
¢ Cual es tu rango de edad?

17-24%
25-34
35-44
45-65
66-75

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

Yo tengo algunos habitos saludables

Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
Ninguna de las anteriores )(

¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

» Enfermedad del Corazén o Infarto
e Presion Arterial Alta _

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos :

Escaneado con CamScanner
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| _BIODIVERSIDAD | _3

3525525’0. ‘.QJarm] T)q‘ocﬂ.f lc(x%«

Accidentes Cerebrovascular 2@' 9’52-

Osteoartritis
Ciertos tipos de Cancer
Otros

¢Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

L I T

Tiempo -- jnunca hay suficiente!
Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!x

Solo necesito un poco de apoyo adicional

No sé por donde empezar...

Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

¢Queé situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables
para ti? Elige todos los que aplican.

Un dia estresante en el trabajo o en casa
* Fiestas y eventos sociales
¢ Sentirte triste o solitario
e Comer en restaurantes
Tener dulces en casa
7& Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

| Preguntas Diagnosticas Si

| ;Hace actividad fisica regularmente?

' ¢ Practica Algun Deporte?

| ¢ Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata?
¢Cuando Realiza Algin Tipo De Ejercicio Realiza Alguin

Calentamiento Previo?
rg,AI Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algan

| Estiramiento?
' ¢, Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? :
' ¢Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De )(

o{lats

> X

WX

' Respiracion Acelerada?
¢, Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? p.d)
¢Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva? X

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare

‘a.-!_'ﬂ_‘-l'-l'ﬂ-'“" SR .

Escaneado con CamScanner
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}' REGIONAL CHOCO [
CENTRO DE [ | agosto de 2022
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE V
| NATURALES, |I 0S DE VIDA SALUDABLE
INDUSTRIAY | TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1 de 2
| -

| BIODIVERSIDAD |

P M Vd e

NUMERO DE FICHA:

NOMBRE:
FORMACION: _ (0ntor!  ceple _ 2601852
Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes: Ind
bivida des
act

de Vidp  son dichos

¢Qué son los habitos de vida?’ / oS /}a?»_’j?r" 05
Quc ”‘-""’{?—C‘Mﬁi‘ o o’:zaﬂ'cs

S’Q/:'Jf’{"}))f !)(.‘-1.'((/ M €5

fc:(a'g,q / / })Ut’p'a gﬂ/"—){/

¢ Qué es llevar una vida saludable?- (r}i/-frf‘a'r Una i g! a
alirient

. : —
tener vro vida  enbrclpepch e eleraeid, 2Uene
¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta? J|J F&‘r’qf/( %ﬂ‘y'd
O/g’fmos ha bi tos Ut won e Conta ole m Salud
.Qué le aporta la transversal de Actividad fisica y H?E.V.S a su proceso de
F ey : s 2 7. ,
ormacion profsional neasi? £y sy e1s.,[ pcoporte condcimleate pet
F v o €N G .!’(; S J}S"(}f@ uya f’?{/a.&" S(JIJ :
¢ Qué entiende por actividad fisica, deporte y recreacion? Iral (9’/ Mnasic 1o bf

I/JQ'O‘-*' Fo %b(f/
Marcar con una X la respuesta que usted considere.

¢ Cual es tu rango de edad?

17-24 X

25-34

35-44

45-65

66-75

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

Yo tengo algunos habitos saludables X’
Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

Ninguna de las anteriores
¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

* Enfermedad del Corazoén o Infarto
e Presion Arterial Alta

“Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare

Escaneado con CamScanner
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Diabetes

Colesterol

Accidentes Cerebrovascular
Osteoartritis

Ciertos tipos de Cancer
Otros

¢ Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

Tiempo -- [nunca hay suficiente!
Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!
S6lo necesito un poco de apoyo adicional

No sé por donde empezar... X
« Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

. Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables

para ti? Elige todos los que aplican.

Un dia estresante en el trabajo o en casa
Fiestas y eventos sociales

Sentirte triste o solitario

Comer en restaurantes

Tener dulces en casa
Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

NO

Preguntas Diagnosticas

; Hace actividad fisica regularmente?

; Practica Algun Deporte?

; Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata?

. Cuando Realiza Algin Tipo De Ejercicio Realiza Algun

>
¥

‘Calentamiento Previo?

(Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algin

Estiramiento?

; Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca?

¢ Cuando Hace Actividad Fisica

Respiracion Acelerada? S
Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad F
Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Plan g cion Deportiy

. I.II I..'Il.ﬂi o | .“
| { P
I _I' L
Laltd VA

Ha Presentado Episodios De |

&
) 1

Escaneado con CamScanner
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Pagina 1 de 2

FORMACION: Qg\\m\ anﬁn oy WV/S NUMERO DE FICHA: 266 2572

Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:

Qué son los h
L{ / abitos dZ vida? ; /c,{c.mm”? _/t > ,,,w,,-Z,,. J
S Q ‘-’c [&] ?uf Y Taaid
Y C«J
6('5 ué es llevar una vida saludable? é ;
//;(8 > G SO ﬂ/‘i.f:c/'f/';J ﬁ - m'vt’!_/ro "”"‘_’é" P’-”"W C/C' c*y
A er /{a L Aa b eM=S

¢ Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta? 4
' S ) roétﬁe{ezg

Wo, Yo bbo o bege cfercier f come
& fJ /{J -—-C— -
& Qué le aporta la transversal de Actividad fisica y H?E.V.S a su proceso de
formacion profesional integral?
c/{E /{’{.{V‘y e V“-)él‘ Sc,/c-r_‘,é‘—é/;

f _,g T o s
nNe Coy > @ Fals e e 1
/_;.; é)&ﬂf;’c‘u)

¢ Qué entiende por actividad flswa deporte y re reacmn’? / g /
Coe

wSe C#? frerr et e C)”?'Q x":‘ ‘el f”")wc‘,f¢f>
')’( v e C:"!C"):/o(_‘

&f “epro
Marcar cdn una X la m?puestl que usted considere.

¢ Cual es tu rango de edad?

17-24

25-34 X

35-44

45-65

66-75

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho %

Yo tengo algunos habitos saludables
Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

Ninguna de las anteriores
¢(Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

.« Enfermedad del Corazén o Infarto
e Presion Arterial Alta

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser”. William Shakespeare
.__m B =

Escaneado con CamScanner
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CENTRO DE
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES, T
INDUSTRIA Y T CONDUCTA DE ENTRADA !
BIODIVERSIDAD T Pagina 2 de 2

Diabetes

Colesterol
Accidentes Cerebrovascular

L]
L

L

e Osteoartritis
e Ciertos tipos de Cancer

e Oftros

¢ Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?
Tiempo -- jnunca hay suficiente!

Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol! X
So6lo necesito un poco de apoyo adicional

No sé por donde empezar...

® ¢ 9o o »

Las diferentes opiniones contradictorias del mercado
I
|

»

¢Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables
para ti? Elige todos los que aplican.

Un dia estresante en el trabajo o en casa
Fiestas y eventos sociales x

Sentirte triste o solitario

Comer en restaurantes

Tener dulces en casa 4
Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Preguntas Diagnosticas

; Hace actividad fisica regularmente?

¢ Practica Algtn Deporte?.

; Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata?
;Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun

Calentamiento Previo?
(Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algin

Estiramiento?
| Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca?
,Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De

Respiracion Acelerada?
;, Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica?

; Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva?

8

Escaneado con CamScanner



REGIONAL CHOCO
ngoslo de 2022

! |
A CENTRO DI
{ RECURS0S ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE |
'|

NATURALES,
INDUSTRIA'Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA | pagina 1 de 2
BIODIVERSIDAD | I
NOMBRE: .'__'nu-m{‘\ ﬂ 050 Mr W O ﬂ{_,, | ”_rl -

FORMACION: ({yg_l_o_[ (ml or _ NUMERO DE FICHA: ZL0| Y5 2

Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:
Gcnlvdd

¢ Qué son los habitos de vida?

ald 2 |
1[4 nl| 701 MOD r'unru.u-wemi(’f < 3|c, > .p”“{aﬂ

®) ]Jer{_,(_ﬁltlﬂl‘?:’ .

2 Qué es llevar una vida saludable?
{6 Comel Snl.;(im\_‘.!(' e H-'](’Ufr P Vll"f"\'lhﬂ (“('J' a dfu ef L!U{:);4O
€|e 110, fomar Odva, Comer (dufﬁﬁ e.l.c

e,Cré'e usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
£s l["\bl N [("f‘n.’h'ﬂt 1 (drr) ')Ufrj{_lt' NO (Dnsormo olcolﬂo{; é‘ﬂ‘o e
Comer frolas, no meYuston "(dd bebidas> muy azoto aolas.

. Qué le aporta la transversal de Actividad fisica y H?E.V.S a su proceso de

formacion profesional integral?
Moliyation Poro fener ypa Vido Mads taludoble .
¢ Qué entiende por actividad fisica, deporte y recreacion? | | de
£ Jodo t;rtjuf\lr, goe incluye moimientos en ¢l epo ('W;J ‘:J«J
Marcar con una X la respuesta que usted considere, {(’M‘(’ r vho v'da e i

Son Lo ndotlas t!u{’

¢ Cual es tu rango de edad?

17-24
25-34 X
35-44
e 45-65
e 66-75
. Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

Yo tengo algunos habitos saludables X
Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

Ninguna de las anteriores
. Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

* Enfermedad del Corazoén o Infarto 1 O
* Presion Arterial Alta p o

“Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare

B I

Escaneado con CamScanner
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7\ Eobe agosto de 2022
ACTIVIDAD Fi
ot ] SICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 2 de 2
BIODIVERSIDAD
opit |l

Diabetes #/0 Samia Rosa Mo reno Asp
Colesterol /1O 2601852

Accidentes Cerebrovascular \/(D
Osteoartritis ¥

Ciertos tipos de Cancer 1 O
Otros n

¢ Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

Tiempo -- jnunca hay suficiente!
Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!

Solo necesito un poco de apoyo adicional X

No sé por donde empezar...
Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

;Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables
para ti? Elige todos los que aplican.

Un dia estresante en el trabajo o en casa
Fiestas y eventos sociales ¥

Sentirte triste o solitario

Comer en restaurantes

Tener dulces en casa X
Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

SI |N

Preguntas Diagnosticas
; Hace actividad fisica regularmente?

¢ Practica Algiin Deporte?
. Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata?

Calentamiento Previo? . '
Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun |

0
X
X
X
,Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun y
Estiramiento? §

; Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? X

(Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De | J:

Respiracion Acelerada? —
Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? |
¢Ha Realizado O Le Han Bealiz‘a_do Igun | Pl nifics L -

'l|. R P ) -

Escaneado con CamScanner
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RECURSOS - | agowo de 2022
ACTI )

NS08 | ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA BALUDABLE

INDIISTIOA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pégina 1 de 2

| BIODIVERSIDAD _ | -
NOMBRE: up\og \\anc -s-).;) ( }”L’“r ,@ _1(.“ (@

FORMACION: G_)\(\ \uc x C(\n \ ev NUMERO DE FICHA: ___
Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:

LQué son Ioa habitos de vldn? \-u
Lelle Qe una  f \'mﬂti tedé
Bu\ NIC\L‘JO (D'S%C' Aréd e oo L esh o e \J‘
2Qué es llevar una vida ualudabla? ' \0 ig
s teﬂ\.\?aﬂ' C_‘j(—'-l' cf“(“ DJQDMPY \0!:\ nCJ!?c:idd Me oy -

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
o uer dod  No.

¢Qué le aporta la transversal de Actividad fisica y H?E.V.S a su proceso de
formacion profesional integral?

\D \}Prdod, oM ?OCO

¢ Qué entiende por actividad fisica, deporte y rocroaclbn? UA \ o
£~ Confonto A Caroc km I % o o a\ =a howo
o “J\) e“'f‘ﬁ LW }e g a m

Marcar con una X la respuesta quouaud
¢Cual es tu rango de edad?

17-24
25-34 <
35-44
45-65
66-75

¢Qué tan saludable es tu actual estilo de vlda?

Escaneado con CamScanner
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RSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE =

:;ATURALES,
DUSTRIAY TEST CONDUCTA DE ENTRADA pagina 2 de 2

BIODIVERSIDAD

Diabetes

Colesterol X

Accidentes Cerebrovascular

Osteoartritis

Ciertos tipos de Cancer

Otros

¢ Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

Tiempo -- jnunca hay suficiente! <

Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!

Solo necesito un poco de apoyo adicional

No sé por dénde empezar...

Las diferentes opiniones con
Qué situaciones probablemente desenca

para ti? Elige todos los que aplican.

Un dia estresante en el trabajo 0 en casa

Fiestas y eventos sociales
Sentirte triste 0 sol itario
Comer en restaurantes

Tener dulces en casa X
Caminar por los pasillos de fa tienda de comestibles

tradictorias del mercado
denarian habitos poco saludables

[ Preguntas Diagnosticas
¢ Hace actividad fisica @gularmente?
; Practica Algun Deporte?
¢ Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata?
(Cuando Realiza Algin Tipo De Ejercicio Realiza Algun Y o
Calentamiento Previo? ' X

¢Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algin \/ |
; Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? TS
¢Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De | / ™/

N

b

Escaneado con CamScanner
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’ REGIONAL CHOCO ]
CENTRO DE { agosto de 2022
‘ RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES,
| INDUSTRIA'Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA |  Péagina1de2
BIODIVERSIDAD | - 128
NOMBRE: (oi/es Michas Wener Plrver
FORMACION: cenfoC (ender D PO NUMERO DE FICHA: 24 © /55 7
Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:
i g . RIS
. Qué son los habitos de vida? ) s enfermon®
S " . 1. pam,tir o foe N0 IS
} \ah 1495 QG = r'-_\,'] JIll 5 "i 7 Q) i F ; 81 f‘,{ “
ben9amen U6 Nade Joluby | y. , 2 Ybeyv VNGV V6 o - LA ciii b
¢Qué es llevar una vida saludable? /""" T " o onkinde e
(Ne :I:.]l((_k 1 Cler ;"|1i"'-l'f!4!7-c..¢"';, | e cdyyycied R

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?

( |
= Vs - \ Y | A e O C
nelS /) | IeVe Ype o7 himMicr 10 oM o ‘ﬂk t OCA
A~ < \
)

;. Qué le aporta la transversal de Actividad fisica y H?E.V.S a su proceso de
formacion profesional integral?
147, f"{."-

v . L _ 1 : o . l’-. -".L’." VW UELL
':0 YanclaY Vwos  a @ o 1 Voo Yase! ad. I\._i! a s ! /

¢ Qué entiende por actividad fisica, deporte y recreacion?

1';"9('(;.1 [ j 00 o) :
Marcar con una X la respuesta que usted considere.

¢ Cual es tu rango de edad?

17-24%
25-34
35-44
45-65
66-75

£ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

Yo tengo algunos habitos saludables

Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica)*
Ninguna de las anteriores

¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

« Enfermedad del Corazén o Infarto
e Presion Arterial Alta

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare

Escaneado con CamScanner
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RECURSOQOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE \

NATURALES,
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA \ Pagina 2 de 2

BIODIVERSIDAD

Diabetes
Colesterol
Accidentes Cerebrovascular

Osteoartritis
Ciertos tipos de Cancer

Otros
¢Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

Tiempo -- jnunca hay suficiente!

Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!
Solo necesito un poco de apoyo adicional X

No sé por donde empezar...

Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

¢ Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables
para ti? Elige todos los que aplican.

Un dia estresante en el trabajo o en casa X
Fiestas y eventos sociales X

Sentirte triste o solitario

Comer en restaurantes

Tener dulces en casa
Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

5 o @ o

| Preguntas Diagnosticas |SI |NO |
| ¢ Hace actividad fisica regularmente? o
| ¢,Practica Algun Deporte? N
¢, Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? s
;Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algln
Calentamiento Previo? X
(Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Alguin 7(
~7

Estiramiento?

; Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca?

¢Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada?

;. Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica?
; Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva?

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare

Escaneado con CamScanner
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.u REGIONAL CHOCO \
? ‘& CENTRO DE agosto de 2022
A RECURSOS CULTURA FISICA \
NATURALES, _
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA \ Pagina 1 de 2
BIODIVERSIDAD

NOMBRE: J\"]OPIC\ UIAMQ ml‘lk}r’{]:"c‘. f“!o}.x_}qu
Antes de entrar en materia, reflexione a partir de l6s siguientes
interrogantes:

2¢Qué es llevar una vida saludable?
“’?:’_nc-— On Heslrﬂcn Ar q\mm-ﬁlur_h:}\. Suno ‘_’ Qe&ﬁ,'}ui‘mr\a 0oy (ﬂeec.—c:o
¢Cree usted que lleva una vida saludable?

No Porgue no hags  actmidad fr1s0q

¢Qué le aporta la culfura fisica a su proceso de formacién profesional

integral?
4 = i h‘ld
Moo g goe nos AtrdGea g -\t‘_nu- ona Wda iy atva | Ao
“‘ll«"-gd { Yara ruihlag Sal \!

¢Qué entiende ﬂor actividad fisica, deporte y recreacion? _
'E'a \q %_L}r)r{‘\,.g\ ¢ \Q IO Dodecnos ;_i.z-_‘-,_.’.\’-_‘:w ¢ A O 00—\1\)'-‘(;’:_.'33 el fqau -\(f\e,.-*
vea vida mds SQ\uJa‘a‘é, ' _ !
Marcar con una X Ia respuesta que usted considere.
éCual es tu edad?

e 17-24

< 25-34
e 35-44

e 45-65

¢Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

* Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho
* Yo tengo algunos habitos saludables
* Yo generaimente como saludable y hago actividad fisica

Ninguna de las anteriores
¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

Enfermedad del Corazén o Infarto

[ ]

e Presion Arterial Alta

e Diabetes

e Algun tipo de Cancer

¢ Colesterol

e Accidente cerebro vascular
e Otros

A N w\%om
"Sabemos lo glie somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare

Escaneado con CamScanner
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X
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\ Pagina2 de 2

¢Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

X Tiempo -- jnunca hay suficiente!

Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!
So6lo necesito un poco de apoyo adicional

No sé por donde empezar...

Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

¢Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables

para ti? Elige todos los que aplican.

Un dia estresante en el trabajo o en casa

Fiestas y eventos sociales

Sentirte triste o solitario

Comer en restaurantes

Tener dulces en casa

Caminar por los pasillos rie la tienda de comestibles

noora  de los  antes palR
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| Preguntas Diagnosticas

Sl

NO

| ¢Hace actividad fisica regularmente?

NO

¢ Practica Algun Deporte?

NO

¢, Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata?

B

¢,Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo?

St

¢ Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun
Estiramiento?

N

¢ Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca?

¢ Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada?

¢;,Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad
Fisica?

; Tiene alguna limitacion al realizar actividades fisicas?

| ; Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva?

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser”. William Shakespeare
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