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PROCESO GESTION DEL TALENTO HUMANO
FORMATO INFORME MENSUAL EJECUCION CONTRACTUAL

Quibdd, octubre 2023

Sefiora

CANDIDA ASPRILLA JARAMILLO

SUPERVISORA CONTRATO No. CO1. PCCNTR.4643155

Coordinadora Académica

Ciudad
Asunto: Informe mensual de ejecucidncontractual
mes de octubre 2023

Referencia: No. CO1. PCCNTR.4643155 del afio 2023

YONNIER ERNRIQUE CUESTA CUESTA, identificado con la cédula de ciudadania
No0.1.077.442.285 de Quibdd, 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 vy forma de pago: Se fija como valor total para el contrato la suma de TREINTA
Y CINCO MILLONES SEISCIENTOS DOS MIL CUATRO CIENTO NOVENTA Y SIETE PESOS
(535.602.497) MCTE A) Diez pagos iguales por los meses de febrero, a noviembre del
2023 por valor de TRES MILLONES QUINIENTOS OCHENTA Y CUATRO MIL
CIENTO CUARENTA Y CUATRO PESOS ($3.584.144) MCTE Cada uno. B) un dltimo
Pago correspondiente al mes de diciembre de 2023 por valor de UN MILLON
SEISCIENTOS SETENTA Y DOS MIL SEISCIENTOS UN PESOS ($1.672.601)
MCTE.

Plazo: Sera hasta el (14) de diciembre de 2023.

OBIJETO:
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tematicas definidas en el anexo 2

Objeto: Prestar servicios personales de cardcter temporal de Cincuenta y Cuatro (54)
instructores para orientar formacién profesional en el Nivel Titulada, programada por el Centro

de Recursos Naturales industria y Biodiversidad del Chocé para la vigencia 2023 en las areas

Obligaciones Especificas: (Trascriba las obligaciones especificas

siguiente cuadro)

del contrato, dentro del

de formacion profesional y el

enfoque metodolégico adoptado.

No Obligaciones Acciones realizadas Evidencias
2.1 Establecer estrategias de | En el mes de octubre se
ensefanza-aprendizaje- continuo con el proceso de
evaluacién segin el programa | ensefianza — aprendizaje en

los distintos ambientes de
formacion con las fichas
asignadas donde he realizado
las siguientes Acciones: Actas
de concertaciones con los
instructores Técnicos para la

Presentacion del Proyecto
Formativo, estructura
Curricular y Planeacidn

Pedagogica también disefe
cartillas con el contenido de la
Transversal, audios, videos vy
presentaciones ilustrativas
donde nuestros aprendices se
pueden  guiar para el
desarrollo de las actividades y
talleres de formacidén que se
encuentran en las guias de
aprendizaje de la transversal
Ademas realice cada una de

las actividades segin el
programa de  formacidon
teniendo en cuenta las

Actas de concertacion
Planeacién
Pedagégica

Cartillas con el contenido
de la Transversal
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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 Fotogréaficos
ensefianza -aprendizaje,segun las | encaminadas hacia la | y de asistencia.
necesidades detectadas en los | consolidacidn y
procesos de evaluacion, | contextualizacidon de cadauno | A medida que se van
metodologias de de los temas, que se estaran | recibiendo los talleres,
aprendizajes y programas | desarrollando, para que asi | estaaccion la tome como
curriculares vigentes. con la competencia y los | registrode asistencia.

resultados de aprendizaje los
aprendices adquieran mas
conocimientos y buenas bases
aplicables en su proyecto de
vida.
2.3 Programar las actividades de | En El Mes De octubre De | Guias de Aprendizaje

ensefianza-aprendizaje-evaluacién
de conformidad con los mddulos
de formacién y el calendario
institucional vy el manual de
procedimientos para la ejecucion
de acciones de formacién
profesional

2023 Se Realizaron Las
Guias De Aprendizaje
Correspondiente A Los
Resultados De

Aprendizaje.

Las Fichas Atendidas
Durante Este Mes
Fueron Las Siguientes:
-Técnico en
Construccion de
edificaciones. Quibddé
Técnico en Atencién a
la Primera Infancia —
Atrato Yuto

-Técnico
Mantenimiento

de Motores

Diesel- Quibdo
-Operario

Panaderia -
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Munguido

-Técnico en sistemas
agricolas ecoldgicos—
Quibdo

Técnico en Asesoria
Comercial - Istmina

- Técnico en
Organizacion de
Archivos — Istmina
-Técnico en Dibujo
Arquitecténico

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

2.5 Reportar informacion | Se reporta informacién | Se reporta informe de
académica Yy | académica al supervisor | actividades, del mes
administrativa seguian las | del contrato. octubre
responsabilidades
institucionales

asignadas.

2.6 | Apoyar las charlas informativas | Participe de manera activad | Registros Fotograficos y
con especificaciones de los | en Reunidn programada por | de asistencia
programas, asi como el proceso | la coordinadora Académica.
de induccidn de aprendices.

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

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

2.9 Apoyar técnicamente en No aplica, no tengo bienes | Apoyo en cuanto a
las evaluaciones de los asignados a mi nombre. conocimientos técnicos
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procesos de adquisicion
de bienes y servicios, por
el conocimiento
profesional contratado
previa designacion del
director regional.

en cuanto a |la
adquisicion de
materiales formativos
del area de Deporte vy
Actividad fisica.

2.10 | Reportar 160 horas mes Reportar Actas y formato de
delabores en la formacién mensualmente 160 planeacion.
titulada y/o horas dedicadas a
complementaria. la realizacion de

actividades Registro fotografico.
laborales en
transversal de
Actividad  fisica y Anexo evidencias.
héabitos de vida
saludables.
Se realiza
planeacion  para
llevar a cabo esta
actividad.
Reuniones de
planeacion con
instructores
transversales y
competencias
bésicas
2.11 | Aplicar al proceso de En proceso En proceso

certificaciéon de norma de
competencia "Orientar
formaciéon Presencial de
Acuerdo con
Procedimiento Técnico y
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Normativo", segun las
normas que aplican a la
funcion instructor.

2.12

Las demés para el cabal
cumplimiento del objeto
contractual.

Participe en la
Reuniéon convocada
para la priorizacion
de fichas no
atendidas, también
en el Proces6 de
Induccién asignado
desde Coordinacion
académica

Registros
Fotograficos y
Listado de asistencia

2.13

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

En proceso

En proceso

A continuacion, relaciono los desplazamientos que realicé previo a la presentacion de este

informe. Una vez finalizado cada desplazamiento presenté al ordenador del gasto el informe

en el Formato Informe Legalizacion Desplazamiento Contratista GTH-F-087, en el que se

describieron las actividades desarrolladas y los resultados de cada desplazamiento. Cada

informe cuenta con el visto bueno del Supervisor.

Se lista a continuacion el soporte de la legalizacién de los desplazamientos realizados, los

cuales forman parte integral del presente informe de ejecucién contractual.

ITEM No DE LA ORDEN | LUGAR DE FECHA DE FECHA DE
DE VIAJE DESPLAZAMIENTO DESPLAZAMIENTO | DESPLAZAMIENTO
INICIAL FINAL
1.
2.
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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 ejecucidn contractual, debera reportarlo en el siguiente

informe de ejecucién contractual.

Para el tramite de la cuenta me permito adjuntar: Documentos electrénicos enunciados
como evidencias del cumplimiento de las obligaciones contractuales y los desplazamientos
realizados y el No. 9457141090 de la planilla, Expedido por Aportes en Linea y periodo de

mes de septiembre. (Decreto Ley 2106 de 2019 — “Decreto Ley Anti trdmites”)

Evidencias en (140) folios

Cordialmente,

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

Recibi a satisfaccion:

CANDIDA ASPRILLA JARAMILLO
SUPERVISORA CONTRATO No. CO1.
PCCNTR.4643155 del afio 2023
Coordinadora Académica
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EVIDENCIAS MES DE 9CTUBRE

§rs

il

e |8

/ 4 o

| - [
’ S

|

Instrucciones Sobre Las Buenas Practicas E Importancia De La Nutricion E Higiene
Municipio de Istmina — Asistencia en Organizacion de Archivos y Asesoria
comercial

GTH-F-062 V10



SENA

GTH-F-062 V10



SENA

GTH-F-062 V10




SENA

Formacién sobre los buenos habitos
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TIEMPO ACT. APOYO A LA FORMACION

INSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
CENTRO DE CENTRO DE RECURSOS NATURALES, INDUSTRIA Y

FORMACION:  BIODIVERSIDAD

FECHA INICIAL: 01/10/2023 00:00:00

FECHA FINAL:  31/10/2023 23:59:59

ACTIVIDADES ACADEMICAS

DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

FICHA 2770564 - ASISTENCIA EN ORGANIZACION DE ARCHIVOS .

Alimentar base de datos de acuerdo con procedimientos técnicos

APLICAR PRACTICAS DE PROTECCION AMBIENTAL,
SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO DE ACUERDO CON
LAS POLITICAS ORGANIZACIONALES Y LA

Atender clientes de acuerdo con procedimiento de servicio y
normativa

Conservar documentos de archivo de acuerdo con
procedimientos técnicos y tipos de soporte

DESARROLLAR PROCESOS DE COMUNICACION EFICACES
Y EFECTIVOS, TENIENDO EN CUENTA SITUACIONES DE
ORDEN SOCIAL, PERSONAL Y PRODUCTIVO.

19/10/23 15:25
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Ejercer derechos fundamentales del trabajo en el marco de la
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:  constitucion politica y los convenios internacionales.

Enrigue Low Murtra-Interactuar en el contexto productivo y social
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:  de acuerdo con principios éticos para la construccion de una
cultura de paz.

Fomentar cultura emprendedora segun habilidades y

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: :
competencias personales

GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE LA
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:  APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FiSICA EN LOS
CONTEXTOS PRODUCTIVOS Y SOCIALES.

01 DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.

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

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

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

INTERACTUAR EN LENGUA INGLESA DE FORMA ORAL Y
* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:  ESCRITA DENTRO DE CONTEXTOS SOCIALES Y LABORALES
SEGUN LOS CRITERIOS ESTABLECIDOS POR

Operar herramientas informaticas y digitales de acuerdo con

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: .
protocolos y manuales técnicos

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:  Organizar archivos de gestion de acuerdo con normativa

19/10/23 15:25 Page 2 of 4



+ COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:  Resultado de Aprendizaje de la Induccion.

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

Sistematizar datos masivos de acuerdo con métodos de analitica

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: . .
y herramientas tecnoldgicas

TRAMITAR CORRESPONDENCIA DE ACUERDO CON

» COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:  pRocESOS TECNICOS Y NORMATIVA

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 6,00

TOTAL HORAS ACTIVIDADES ACADEMICAS: 6,00

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

19/10/23 15:25 Page 3 of 4
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Guia de Resultado de . . . Tiempos de entrega
L. o Tipo de evidencia
aprendizaje aprendizaje a alcanzar Inicia Termina
Ingresar al grupo de WhatsApp de
Actividad Fisica y Habitos de vida
saludable 01-10-2023 |04-10-2023
Actividades iniciales Presentacidn 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 01-10-2023 11-10-2023
psicomotrices en el
. o contexto  productivo y Evidencia: Responder Preguntas sobre
Identificarla la conceptualizaciéon 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 condicion fisica y salud.
Aprendizaje  2: Planificacién  Del| mejoramiento de la 14-10-2023 18-10-2023
Entr‘er.wamletwfo Teor!a Y PractlFa. condicién fisica e.n los B Eer Fee b f s 6l
(Actividad Fisica Y Calidad De Vida) contextos productivo vy . ..
. entrenamiento fisico de acuerdo con
social. . . e
el diagnostico de su condicion fisica.
03:  Practicar  habitos| Evidencia: Diligenciar en formato de
Actividad de saludables mediante la|forma correcta de Ficha
aprendizaje 3: aplicacion de fundamentos | Antropométrica. 22-10-2023 25-10-2023



https://www.google.com/search?rlz=1C1HLDY_esCO745CO745&sxsrf=ALeKk03sBPldWDNpWuO4vkwl_YGpoENQNA%3A1593571981236&q=whatsapp&sa=X&ved=2ahUKEwjK7vWehqvqAhWpm-AKHXZlBAwQ7xYoAHoECBkQKg
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de nutricién e higiene.
Composicion corporal, “medias
Antropométricas” Enfermedades No
Transmisibles y hdbitos 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 >

' 25-10-2023 31-10-2023
de_ ergonomia ,y pausas Evidencia: Taller. Disefiar una rutina de
activas segun las

i pausa activa seglin su ocupacion
. , caracteristicas de la
Higiene Postural, Ergonomia y Pausas ., . laboral.
. , . funcion 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
CONTEXTOSPRODUCTIVOS Y SOCIALES

1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL

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

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

4. IMBLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUCTIVA.
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‘GESTION DE FORMACION PROFESIONAL e

{OCEDIMIENTO DESARROLLO CUI

ORMATO PANEACION PEDAGOGRA
Fecha de Elaboraeion oebe
GeT Programa de Formasion
Erecueon DE ACTIVIDAD FISICAY RABITOS DE VIDA SALUDABLE
Ger Programa
NomHrE GeTProyect WK
Todigo GeT Proyecto
pedRgegica Yormier e Recursos Nawrales Regional Choco
[
o CRPRENDZAR HORRS) e APRENBIZAR Tt Eavos
FASE DE pROYECTO|  ACTIVIDAD DE 'COMPETENCIA RESULTADOS DE APRENDIZAJE 'APRENDIZAJE A IDAD,DE|
proYecto AMBIENTE | MATERIALES DEFORMACION | ST 0CTOR
DIRECTO /a8 RESPONSABLE
TDESARROLLAR HABILIDADES reraldades y E 5 6 De Conocimiento:
PSICOMOTRICES EN EL concepualzacion de - Socializacion s - eniic s técricas e coordinacion moi
CONTEXTO PRODUCTIVO Y | anatornia, fsiclogia, - Técrica de preguntas (Actvidad fDo | Materil del programa, de cultura fisica”
SOCIAL ebos,ectlo deviday 6 6 025 e Ambiente | (oCumenos 4e 260/, | vommier Cuesta [ nerpreta os fundamenos de estlo de vida [ De Desemperto
oy incia de la - Mapa conceptual Biblioteca SENA. ‘saludable, h\wene 'y nutricion en los contextos Blog “Analisis del Estado y condicion Fisica”.
Dm"’;"ﬁm e B irimics formacion) productivoy social. De Producto:
-ontexto productivoy social Mapa conceptual: Estado fisico de una persona.
2EJECUTAR ACTIVIDADES DE oe 6 "Periodi, del el
ACONDICIONAMIENTOFISICO | AA2 Realizar diganostico de " i« 4 Evaluacién "Periodizacion del elizenamiento”.
ORIENTADAS HACIA EL ondioion feicn  Técnica de preguntas LMS. el e, « Ejecuta wtinas de ejercicio fisico segin las
(Cuestionario). e document 0, necesidades de los contextos laboral y social. De Desempefio:
CONDICIONFISICAENLOS | 3-Desarrllar el plan de 6 6 025 - Foro Ambiente | o e Cfouano, | Yonnier Cuesta |+ Establece pausas de acuerdo con cargas de Practica; “Toma de las medidas corporales
230101507 GENERAR | CONTEXTOS PRODUCTIVO'Y | trabajo y toma de medidas + Presentacion de Biblioteca SENA. lermpas de actvidad fisica para una
e | sociaL. Coes - Estudio de caso formacion) recuperacion adecuada. De Producto:
HABITOS SALUDABLES resentacion en Word o Excel elaboracion delplan de
IANTE rab
APLICACION DE TRETTC: £abajo.
PROGRAMAS DE SALUDABLES MEDIANTE LA una paginas basado en el
ACTIVIDAD FISICAEN | ABLICACION DE FUNDAMIENTOS | 960 "Sobre a buena De Conocimiento
LOS CONTEXTOS | e NUTRIGION E HIGIENE condicion fisica y la salud” . Técrica de preguntas (Actvidad Estudio de Caso“basado en el video “sobre a buena
PRODUCTIVOS Y :/lwww.youtube.comiw LMS. - Aplica los miologia "
Interacive). v Materialdel program,
SOCIALES aich?v=0100TD2L10A ot e documentos de apoyo, humana con base en el analls\s del movimiento
2 u . De Dx i
Dilgenciade forma ° ° 028 - Elaboracién de Informe (Archivo en | A™°M® | eniaces extemos, Glosaro, | YOMEr CUesta o Do
conrectaa i s de i . Word: formaios
antropométric formacion) - contexto productivo
+ Plan de alimentacion De Producto:
Reaizar documento en Informe: de la buena condicion fisica y la Salud
oo
AAA Prescribiry efecutar - Técnica de preguntas. . Aplica conceplos bésicos de ergonomia y pausas | Evaluacion "Pausas activas y Ergonomia segin su
4IMPLEMENTARUNPLANDE | Ias ruinas de Ergonomiay (Cuestonarc) s Materildel programa, aciivas de acuerdo con a naturaleza de la Funcien | ocupacion laboral
ERGONOMIA Y PAUSAS pausas activas para el Foro teméiico e Pogen productiva.
ACTIVAS SEGU et devabelo 5 5 025 | Eborcion oe cocumento (rchivo | Amblente |, SOCUTENS 0 aPOYO. | oy Guesia De Desempero
CARACTERISTICASDE LA | 2.Generar habitos. ). . Bl e . Discrimina ejecicios especifcos parala o "habitos y estio de vida saludable”.
Realizar video de rutina de Pausas | formacion) - revencian de fiesgos ergonamicos segin su
vida Actvas Actividad laboral De Producto
Video: de utina de Pausa Activas
GFPLE018 VO3

GrPLE0B N2
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GESTION DE LA FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
PLAN DE TRABAJO CONCERTADO CON EL APRENDIZ POR RAP

PROGRAMA DE FORMACION: TECNICO EN SISTEMAS AGROPECUARIOS ECOLOGICOS

FICHA: 2770896 - JORNADA TARDE - QUIBDO

NOMBRE DEL APRENDIZ

ACTIVIDADES A DESARROLLAR

FECHA DE ENTREGA

FIRMA DEL APRENDIZ

FiSICO DIGITAL S| NO

DAYCI HINETROZA X 3/10/2023| 10/10/2023|
JHON LEIDER PALACIOS X 3/10/2023| 10/10/2023
FREDIS MANUEL ASPRILLA X 3/10/2023| 10/10/2023
YUBER OVIEDO X 3/10/2023| 10/10/2023
ARNOVIO ACEVEDO X 3/10/2023| 10/10/2023|
YICELI BERRIO X 3/10/2023| 10/10/2023|
KEVIN D MARTINEZ 1. Descarga, lee y Desarrolle lala guia de X 3/10/2023| 10/10/2023

X 3/10/2023| 10/10/2023|

Aprendizaje R.A.4

2. Descarga, leey Desarrolle Taller

Final “Higiene Postural y Ergonomia”

3. Descarga, lee y estudialos DOCUMENTOS

DE APOYO (PDF)

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: TECNICO EN ASISTENCIA EN ORGANIZACION DE ARCHIVOS

FICHA: 2770564 - JORNADA TARDE - ITSMINA
IINSTRUCTOR: YONNIER CUESTA

NOMBRE DEL APRENDIZ

ACTIVIDADES A DESARROLLAR

FECHA DE ENTREGA

FIRMA DEL APRENDIZ

FISICO | DIGITAL S| NO

ELCY MARI PEREA X 1/10/2023]  8/10/2023
ROSSY CAROLINA MENA X 1/10/2023|  8/10/2023
KAREN ASPRILLA X 1/10/2023| _ 8/10/2023
EVELY MOSQUERA X 1/10/2023|  8/10/2023
LEYDI VANESSA COSSIO X 1/10/2023| _ 8/10/2023
HEVER RIVAS R. X 1/10/2023|  8/10/2023
GLORIA LUCIA BUSTAMANTE 1. Descarga, leey Desarrolle lala guia de X 1/10/2023| _ 8/10/2023
ALEX MARY RENTERIA Aprendizaje R.A.4 X 1/10/2023|  8/10/2023

X 1/10/2023|  8/10/2023

2. Descarga, lee y Desarrolle Taller

Fundamentos de Nutricion e Higiene

3. Descarga, lee y estudia los DOCUMENTOS
DE APOYO (PDF)

FIRMA DEL INSTRUCTOR

NOTA: Optimice el papel, no utilice una hoja por aprendiz




SENA

N

GESTION DE LA FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
PLAN DE TRABAJO CONCERTADO CON EL APRENDIZ POR RAP

PROGRAMA DE FORMACION: TECNICO EN ATENCION INTEGRAL A LA PRIMERA INFANCIA

FICHA: 2770903 - JORNADA TARDE - ATRATO-YUTO
IINSTRUCTORA: YERLEY PALOMEQUE

NOMBRE DEL APRENDIZ

ACTIVIDADES A DESARROLLAR

FiSICO

DIGITAL

FECHA DE ENTREGA

S|

NO

FIRMA DEL APRENDIZ

ANA MILENA CORDOBA

JASLEY CHALA

JANCY LEMOS

ELIANA BERRIO

YENNY PAOLA TORRES

OMAIRA SALAZAR

FRANSIS GABRIELA H

1. Descarga, lee y Desarrolle laguiade

DANIDA ECHEVERRIA

Aprendizaje R.A.4

YURANI CORDOBA

FARLEY RIOS

2. Descarga, lee y Desarrolle Taller

EDDY ARRIAGA

Ergonomia en la Primera Infancia

YARLIN PALOMEQUE

3. Descarga, lee y estudialos DOCUMENTOS

DE APOYO (PDF)

02/10/2023| 06/10/2023

02/10/2023| 02/10/2023

02/10/2023| 02/10/2023

02/10/2023| 02/10/2023

02/10/2023| 02/10/2023

02/10/2023| 02/10/2023

02/10/2023| 02/10/2023

02/10/2023| 02/10/2023

02/10/2023| 02/10/2023

02/10/2023| 02/10/2023

02/10/2023| 02/10/2023

02/10/2023| 02/10/2023

FIRMA DEL INSTRUCTOR

NOTA: Optimice el papel, no utilice una hoja por aprendiz




Faiate:
PROCESO DE DIRECCIGN DE FORMACION PROFESIDNAL IN-TEGML PITTEEAY
FORMATD FLaniite T ASSTENCA cgﬁﬁﬁ
FECHE DE 0ILGINCIAMIENTO (DO ARAA) Oodr TO~2LLT v oledm e o ?
msohs | e '[cfmnsaemnmnam- | CE NI | ewmanmrweee | %_.
: I | M IMERE DS T L
MommHl BEL PROGEAMA DE FORMACWIN: %ﬂﬁﬂ d—l s‘_s-! Cl-l. . .E:‘:,T.HEN [Zgz Zm} F
A CONTNUADION SEECCIONE £ PROCESD Q5 5T #4 A REALIZAR
T cannas roRmsRvas | [F | PRLSENTACIN PIEJES AL PRESENCIALES o0 1 ARTRICLLA [ Li
e DATOS DE LS PARTICIPANTES
- Im”.-:._ e NOMBMLCILTAITIORANT, | AMLEGE B AT | L PAPOEAELE AR BG: AN HETASNNCD Tutrone l trran
¢ lonvasosn Thony Alesundeg Aucs_ebdined Bl Pidal - sedero 1.«-1*“11@144 lam sk Thoog 0.
Pt | 010001 Aunpe aisTa Mog Moteug Mlua B/ saen iy ; 7
2 1L A0IMNHT o e Lo | Corades Fafo ﬁf—md’w hnmawcr-i
S 0 .1Qﬂﬂ11%q'ﬁﬂﬂ er_'g, i ‘r'mL Temheiea pgup f,]mm,_—,pr_lfﬁﬂ r’;?!q‘lmﬂ"ﬁ E"U"lﬂ J‘f
[C¢ lmpasa Faony pakbia polbced ara B/ salb3O€, oo stk PRUUSNIERS tewry D,
Cpr TR e ST e oS s N N - /4 ';’::rzofa}'rr‘?ﬁr W,_F.Zalﬂalﬂcﬁcés_&_v_&l
LE trB ey é‘ﬁmx M:’ﬁJJ LB/ Adua CRL Ay 4 BT 4053 Ll
: Vrts 2 Vi B s Sl \omtbes rmtn i 27519 u2lu |_ £ erdto
Ve :*10ﬂ‘\tﬂtrtrmm ! a3/ HoviSon e el %l
» K |70y £ ras Bt el | Bfeviydefar FMMUI Elrmarf ..
: !
a3
=3
1 |- E
P L 1 | i i ?
T i i ' i
L T | i

s

ComprslrEenr de 2uetd £ 0 MATECHBGE 10 Slnlena y eseRsa ue e 0s ERENID ©

ERfbgRE W e (8 3TT

Vil WD LSRRG @ AERED T ST M EENE Juter IR0 qoa e maace ahb g B4 HECEISA Tuyl resRleas debek




-
£ T

Ay 4 IC]O

PROCESO DE DIRECCION DE FORMACION PROFESICONAL INTEGRAL

VERSION: 3

Lmegeais =

FORMATO PLANILLA_DE ASISTENCIA

€33- 10~ 2027 IV OFERTA EDUCATIVA 2023

avIeno

FECHA DE DILUGENCIAMIENTO [DO/MM/AAAA):

REGIONAL: 17 Choco

;camm DE FORMACION: ‘ 9

522 Cantro de Recursos Naturaies, Industria y Biodiversidad

‘ CIUDAD/ MUNICIPIO: |

Sisterne de Poedilizaden de Bgua

L P L BRSPS

MUMERQ DE FICHA DE :AMCFEHIMM‘ 957 ZE Oy

NOMBRE DEL PROGRAMA DE FORMACION: Ope:o-ud?«
) A CONTINUACION SELECCIONE EL PROCESO OUE SE VA A REALIZAR
chARLAs mromaTvas | By | PRESENTACION PRUEBAS PRESENCIALES el MATRICULA | ]
e RDATOSDEL RIICIFA |

—

e Inmm‘m mnmm‘“’”‘ WAMBRES DEL PARTICIPANTE APELLDOS DL PARTICRANTE DIRECTHION § DEFENDENCH: [ CARGE | LOMREQ ELECTRONICO TELEFONG IJ FifMA

Do TE )
[C.5  Tooidsd¥d  Seuwn a;%; < ; meﬁﬂé g,,, )
P~ I.uzp:#?ﬂ E®ws VT Eole s — o A e RN T2 oS 130 G K
'.."‘ 7 aP?M(nI/GI Famgst gt co il URMBo| AL Lo Pl e (rhof‘éfﬁ Qafaﬂ| ¥ ?aﬂfﬂ.?ﬁ? |f'c.1-/n¢M W
. L Aein? P ok A 75 Pt
i) 'H-l SQLH

Ariaa ¢l 1A Y ; = s ﬁnnl'! = s Lo,
hb??v#r.ﬂs U wor Andts (arade Faife ’ [ M-E?ﬁﬁﬁ? '.-!Fm
£ ntoﬁnusn_n &lr‘vmr— f Eo drigues :‘_A:vf-le,. ﬁ'{' o Mu Yiy b;n.hum@mm. L3l batin fe i
£ mlw LWL n

{
| S

B |

» | T 1

Ca
rRSNTIMINNLS de prugba. o5 la maniastac an e, volntans ¥ BXprass, que 03 por esCito 0 via web, un Rspitante a i formacion on ol SENA, autonizande que se le iealice una preeba oo selatoidn, cuyt fesullags debard

CoMSIgRarse &n fu regatn.

GFP-PL0




7 /lqa

PROCESO DE DIRECCION DE FORMACION PROFESIGNAL INTEGRAL VERSION: 3
FORMATO PLANILLA DE ASISTENCIA, [ |

FECHA DE DiLIGENCIAMIENTO [DD/MM/AARAL: O5- 7O0- 2023 W OFERTA EDUCATIVA 2023

REGIONAL- 27 Choca ‘EEHTHJ DE FORMACIIN: ; 9527 Centro de Recursos Maturaies, industria y Biodiversidad ! Cil) Dol Oy MUNGCTPO: [ CUEBDO

1
- i
NOMEBRE DEL PROGRAMA DE FORMACHIN: Ofﬂm&n = @em de m—ﬂb‘llrzf‘ﬂ an de apuus i-uurur.m Eﬂﬂﬂ?ﬂm“| 252 26 OF
A CONTINUACION SELECCIONE £t PROCESD QUE 56 WA A REALIZAR
CHARLAS INFORMATIVES | [ | PRESENTACION PRUEBAS PRESENCIALES = MATRICLLA | | )
S DATLE BE LD FARTICIPANTES |

DOASENTD  RURSIND OO [ & I
(R Foriemsst e WONTRES DEL FARTIIFANTE APELLEDCS DL PARTICIPANTE | TRELTIN - SAPEMDENCIS { CARTS CENTRED ELECTROMICD FELERONG
wrasm

ol 11827 1P kiiae et 2 s 13| P LAt il I G VT {15 1S E T £
§C__ MOIIUALHS |Whma,  Awdres Cavados Hoge Ty Toed l{r\r'wﬂ?b‘ﬁ ‘17.1..'?9?1 FEL gﬁ

]

e 77l Fu? caring e Pl gl odgy pitil oo Lo milos edi) 120 BT ETF el et the

El W0y Sagn fheg Dogel Rogae~ - IS AP 'Tm-u.‘u@ﬂ "

s 1LC  Jo7Re %R Jheno Altgender  Avices x?amfmc?- 7 hef -~ Medreno s -.:r-.nmw.ln, Iorqysbid | JFony EE

C h berdruQ930 Tenny podrilor Ipa!nr.m mm'_m pa it nglie Kereypo ogen 30 HOESF3 T Feony polotiod
t;[. 'Tbmﬁ"i |fg\]ﬁbli . ., o g A e B el 1 I

f e ¢ wrwsell? e kodd g
2 0 32002 29} frwp sl e
n

|
lil : 1 |
@ [ | | [
Conssntmianta e Prusba, a4 13 Manfestacksn S50, vOlUNtaNG | aXpmsa, QUS S8 par eScric & i web, un aspiranie 4 i loemacdn en o SENA sonzando que sa s reakos una proshs de sslecadn, Doy MEsultsds sete
COMIGNArEs ¥ 8 Mqmirg.

CFRES. 03




'bFIIlA =
W Sqa
PROCESO DE DIRECCION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL VERSOH: 3
FORMATO PLANILLA D ASISTENCIA Ef:ﬂm@
FECHA DE DILIGENCIAMIENTO ;
REGHONAL: | 27 Choes ]mmummm I!i:lmund.mlhlurdmImiﬂlndlwmmdl CHMD AD ] MURICIFD: Quibida
Tema:
£ }":EE;' -J-:am AFLLbog PROGRASS DF AN CORRED [W CTROHGE T e a— f—
160 heq -Lhn: Ml.alg E-&M&ﬁ%ﬁ@a ENE SR = s Y
+ L MM_@ it IC : p.!,..:l,l Ig:_u_p_\%in 9 A
ﬂpﬂﬂﬂ

s o - §ﬂ:ﬂ&&eﬂ oo € PN-3. M- (ormundors 2839008 22
fk 2bReh E‘\ 00 (ofor fobuibntres B A23TY] CFLF W

: b!bbﬁiﬂj_ o -G]hL-y.. EpN I M fortongm &2 . BNE2 TS vnrz.‘-w
P hodumsss, Toviey Meng pominc [F P ¥ 5. 0 S SH ‘fmle"i‘

‘e It gz mt:ﬁ sl "1y i cnclyvola FAbe = b 0 -

vl lojpuszedh Yeidy  lcordoba Meng = N N\ h-..dmﬁ;l..ta....m 32eungigey Hedy

*loe WB32kely [hohandfentzziafal 11 || 11 o igropal REABFEIL Kely [lolag
o |0 (35 136 aparese [ PRIocioy & | ¢f Le 1 ;  \Mpolskgemes BLacugsst | ra g

v |0 g 3farg et oA Pz Geerhin EupPoVrdahd. Yt it padol |33 ipizz [dove fo Code
s il Yons okl P | 1 Xy ) cutazBo | LSS
"1 € wardbpzgd Sillea na Yorlacrs | 1ty 1y 2 g s RideEsiang | Stllane
"L jestii o Strrande.  Mewuteo aloe| 141 u”{.ﬁ;;ﬁ’u_aw (e

] i 8 el ke, tovdoly | 17 LA T PPN 44 N T oo, e ¢

Congenimiante de priaka. a5 o manlesatitn kit «OloAid y exmeess, gu 62 por @80ria O vl web, uh JARSNE L @ krmacdn an bl SENG. 3ueiand qun 46 s maka une prsks de salBcon . o RSt deber

LOMSIGNEIE BN 51 YR,

:

M

GRS D0k




2822607 - O@zrmcwﬁ de S‘S'P‘*"ﬂﬂﬁ 6? fﬁ&d\b1 \*Z&O#n de A

s Qa S Of10-221 |

PROCESD DE DIRECCION BE FORMADION PROFZSIONAL INTEGRAL i : 1 womwy

! FORMATO PLANELE DF ASISTENCW ) ::ﬂ-n.ul l

|FECHA DE DIUGENCIAMIENTD : : _-J———-—-—E
i Gl R - | . . 17 Chanp FCBf:?oal:l!’ Hama R _] W57 Cartpe dp Adarses Kntatsine, irdelirls v Bladkvarilied I HLHBAER LRSI o

ez _ Tl S o - ‘ |

- “h & ﬂu:::m r— T PO 30 | SRR -

A2 it | T Pt | Lol i e toord) 2T Sundin Lo

b PR OBTIT oy S G P gA i A S et Pﬂfﬁ-b¢/2acu C el ?::ﬁﬁf.-’ﬁr W SV T

P lep tIoR ) WEiIe R CridecS Cas ofes Pave Pafaj? ﬁbarxadhiﬂtﬁ#ﬂ?tﬂ%i TP i nacer |

o 21 Boort EXAS AN s wpomin M L bl ] Ses s wbnn M 372%csge CoWAl
Ve g ey ruseant £ g Bodrgus cowdy il s et agay i 2 '
: € ho33aesd Trerd mlexander vigs piadine? m&uc:‘;r‘ba. : d".""'lhu\"n‘i?ﬁﬂhaia:u5?&*{‘15&[‘4.:':;1‘:’
' ife | s Mormela Pampncn Hequer Ehrgmakmet@ T2 9435 b
—|{ Ultchuruss Ly 1010 Coilnt of fmrg W 2 OO Ly h sopf) L?Zminh‘-:?.‘: = 2
T Ewin__ A [H Cople ok P e : : [
- |
- : - l -
@ | | ]
. - 1 |
il s 1 -
: ]

, :

B . - g ——
[—” - : ' - i e

2 . rutbey ot R f A MEERE Gi eI Sebark condemr T
i I ————— S T TTA T HE O R ¢ RS, N s e e m-um: wn ool SERL, l;dmndulqatul

S



"

VAT, IoF AHTTEMCLA,

P I8 -6 - 2023

Conpicicn SIC o

o o T s ﬁ‘_
ICL UohonA. Cordoha 5, 100043842  [wmwee [ mmouw e ;,M%F_mm
i * rzQigniq [we [ewssowoo ity =
. Cl b e Huw Meltigpiy s sgg  jumaor o srow oo g, s Py M N
o 1Bublhy [ o :
‘rr;'{hnt mﬂhea. ASMEBOL i REGOAL R 2 b s
f.| Hedl foRpmiant_ [eec foamsonoo B -ﬁ
b(. \{“ l{H-"FHT‘!FF\ FLLTTNES kraL i A O i
7 ; e T i e e faried
COIE N A-Corko T0FEN RooT_moms _[immmnoes
SFRPREET Trak REEINAL T
AANEHENT bk SEGNRLL CEOL D
el SIMA RECHIMAL T
eese0l  |ua romaL GeGT
TR T —"
| AruErea | ema ERon A DT
Jomentsr oo crenen
s i . EHOCED
WRRDWOAE STk REGAAAL CHEC
s, REGA s DD
— AERORL THOTD
J— ['nunmm
Do, W




LHTA D Al TR

A

g.-l‘bf.’.‘ AubiC =78 'Lg
Yms T_,m

CORRED KLECTRCAWELD | THLIEOe W
Mw;m AN éﬂusmmm{} , ¢
houn i\l o 490200db jreer l, TH ey
___'Mgl!ﬁf =0 AL RLGITR, (T i . i ‘.__‘_"
L Semh gl ocd #{to |owran B AESHA 1T ; g ;
TR CTH ks o e =

Qriem ﬂM BSortigy [ s o
R T T —

NARRET ok WAL S i

RFAEICAD FGALAL e .
] A A O AL THEET
. ey b B AL CHETTH
RO FMA O D
PR AL EHE
wrmhits WS HEGK AL L
WRENOT  EMMA RERAOMAL 0T
Tt [SEHA BRI Tl TMUEED
L= HERA e Dl THIOCT
SR Bl L
AR LA, DT
APREMGIT [ REGIRL beT

A 1 O LR




- - !

m'ﬂl Z-?' C?G’!-‘Jb e
: 2025 Hlﬁ‘nﬂhm l’ﬂﬁd‘ur \

= F. Sl as] ?R %m R m Crmato Tl TR
IHiledys MBsgs C 154 259.8y0 fmowx e rpuEnteny
gmcr"r kn..nﬁn ACTIGL, LR By [roen s s oo ;{ﬁ:&ﬁﬁﬂ@_ Yo
U arme fiormep| 355200000 rmm s vox s A .
(‘E‘Eﬂ M;C"r qp?ﬁf‘@‘?ﬁm AT HIAE }mwmum {iﬂfﬂ'ﬁfﬂ (PR L] L3f
Ff“:’cﬂ'&-u m}fﬂ.’}_&al o SERR REG AL HICE l"”ﬂl{ fﬂw‘h"
Uﬂ-l.d:'-f PRI I s o lnntine ]'I ﬂ L . =
mﬂ\bﬁ‘n '&hﬂ‘u I‘I:L bt (A T B APRENDHS 5, ML CAOCD 2 -m
ln“m ..!1 AFRENEIL 5ohik, RECITINAL SHEETH S T
Jﬂ'.ﬂ'\ﬂhﬂ. M? WRERD [N FECITAL CHOMD 2 T
e . = ‘3- araisa | AEGecmaL CraTC i
Medin Cannlo MA3ISB0S X [ A RECHDAAL 0P pt‘wm:;:ma l”l ‘m”' E-;J
TEE N Kep P H2 3 Bozes g p rreee  porsonTn VAP DDA
) i wrEpla? b A, B AL ST =
= L3 ﬂ_ lﬂ i armzhnd A RENAL ERHDOD £ § 0 P
oS A [ Y G Lo
Jjerec! y2 ﬁa i R ki (2720 i *h:lnn .
g AP alME cEai RGO AT
R urhe mEGaENAL SHO00
R [cpman mecmiss 0T e =
AFRpNTHT A L CHOCT
=)




o CENTRO DE REGIONAL CHOCO
SENA RECURSOS Octubre de 2023
7AV NATURALES, ACTIVIDAD FISICA Y H.E.V.S
_ INDUSTRIA Y
BIODIVERSIDAD TALLER Paginalde 1l
NOMBRES:

Numero de Ficha:
FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAIJE

1.Actividades De Contextualizacion E Identificacion De Conocimientos
Necesarios Para El Aprendizaje.

INVESTIGUE, DOCUMENTE E ILUSTRE CON IMAGENES:

= (Cargas De Trabajo
= Ergonomia
= Riesgo Ergondmico En El Sector Productivo El Cual Es Su Formacion

= Riesgo Psicosocial
= Desemperfio Laboral
= Prevencion De Riesgos Ocupacionales

CONCEPTOS BASICOS SOBRE SU FUNCION PRODUCTIVA
INVESTIGAR
PUESTO DE TRABAJO

= Concepto
= Caracteristicas Generales Del Puesto De Trabajo Segun Su Funcion Productiva.
= Valoracién Del Puesto De Trabajo Segun Su Funcién Productiva

2. Realice Una Rutina En Imagenes O Video De Pausas Activas O Riesgos
Ergondmico Segun Su Funcion Productiva.

Nota: Estas evidencias deben ser elaboradas en grupos maximo de 4 Aprendices
mediante trabajo colaborativo, entregar un solo archivo en fisico a su Instructor.



- Centro de Recursos Naturales,
SENA

7/\ !?ggnglscggclf y Biodiversidad

FICHA ANTROPOMETRICA TRANSVERSAL DE ACTIVIDAD FISICA Y

HABITOS DE VIDA SALUDABLE

2023
DATOS PERSONALES

NOMBRES:
APELLIDOS:
NUMERO DE DOCUMENTO DE IDENTIDAD:
DIRECION DE RESIDENCIA:
CELULAR: TELEFO FIJO:
EPS: TIPO DE SANGRE: RH:

PRINCIPALES MEDIDAS CORPORALES
PESO: ESTATURA: EDAD: CINTURA:
CADERA: TORAX NORMAL: FRECUENCIA CARDIACA:  sys:
CIRCUNFERENCIA BICEPS; C. CUADRICE; C. GEMELOS:

ENFERMEDADES GRAVES QUE PADECE:

LESIONES O FRACTURAS QUE HA SUFRIDO:

OBSERVACIONES O RECOMENDACIONES:

IMC: ESTADO:

Dia:
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FICHA ANTROPOMETRICA TRANSVERSAL DE ACTIVIDA FISICA'Y
HABITOS DE VIDA SALUDABLE

2023
%GC: ESTADO:

M.G:

A

4k

A

v




Centro de Recursos Naturales,
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Regional Choco

FICHA ANTROPOMETRICA TRANSVERSAL DE ACTIVAD FIéICA Y
HABITOS DE VIDA SALUDABLE
2023

FIRMA DEL APRENDIZ
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FICHA ANTROPOMETRICA TRANSVERSAL DE ACTIVIDAD FISICA Y
HABITOS DE VIDA SALUDABLE

2023
FIRMA DEL APRENDIZ

CONDICION FISICA

PRUEBA: RESULTADO 1: | RESULTADO 2: | Estado:

Fuerza: abdominal

Fuerza de brazos

Fuerza de piernas

Test de Burpee

Test de Core

Salto Horizontal

Velocidad

Resistencia aerdbica

Resistencia anaerébica

Flexibilidad

Equilibrio
Tension arterial Sistolica Diastolica (mmHg)

(mmHg)

(Optima  BESP <80

R ET R 120-129 80-84

130-139 ' 85-90
Hipertension grado 1 140-159 90-99
Hipertension grado 2 ' 160-179 100-109
Hipertension grado 3 >180 >110
Hipertension sistolicaaislada &) <90
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Regional Choco

FICHA ANTROPOMETRICA TRANSVERSAL DE ACTIVIDAD FISICA Y
HABITOS DE VIDA SALUDABLE
2023

¢ Esta usted en su Peso ldeal?

Mujeres Hombres
Pequexa | Mediana | Grande | Pequexzo | Mediano | Grande
Altura| Min. [Masx. | Min. [Masx. |Min. | Max. [
150|450 | 47.2 |46.1 | 506 |47.2 | 529 |460 | 502 (424 | 554 | 506 | 56.2
152|462 | 485 |47.4 | 520 |485 | 543 |46.2 | 515 407 | 560 | 520 | 578

| - FUS

154|474 | a0 |4s6 | 534 |408 | 557 |474 | 529 |510 | 534 |53.4 | 593

156|427 | 511 | 499 | 548 | 511 | 57.2 [48.7 | 543 |523 | 599 | 548 | 608

158|499 | 524 |51.2 | 562 |524 | 587 |499 | 557 |53.7 | 615 |56.2 | 624

160|512 | 538 |525 | 576 |538 | 602 (512 | 571 |550 | 630 |576 | 640
162|525 | 551 |538 | 59.0 | 551 | 617 [525 | 585 |564 | 646 | 590 | 656

164|528 | 565 |55.1 | 605 |565 | 63.2 (538 | 600 |578 | 66.2 |605 | 67.2
166|551 | 579 | 565 | 620 |579 | 648 [551 | 614 |59.2 | 678 |620 | 6849
168|564 | 593 | 579 | 635 |59.3 | 663 (564 | 629 |60.7 | 695 635 | 706

170|578 | 607 |59.2 | 650 |60.7 | 679 (578 | 644 |621 | 712 |650 | 723
172|592 | 621 |606 | 666 |621 | 695 |59.2 | 660 |636 | 728 | 666 | 74.0

1.74|606 | 636 |621 | 681 |636 | 711 |606 | 675 |651 | 745 |68.1 | 75.7

1.76| 620 | 650 |6235 | 69.7 |650 | 728 |620 | 691 |666 | 76.3 |69.7 | 774

1.78|624 | 665 |650 | 713 |665 | 745 (624 | 707 |68.1 | 780 | 713 | 79.2

180|642 | 680 |664 | 729 |680 | 76.1 (648 | 723 |69.7 | 798 [729 | 210
182|662 | 696 |679 | 745 |696 | 778 |662 | 739 |71.2 | 816 | 745 | 828

184|677 | 7114 |694 | 782 | 711 | 7986 |677 | 755 |728 | 834 | 762 | sas

186|692 | 727 |709 | 778 | 727 | 813 (692 | 771 |744 | 852 |778 | 865
188|707 | 742 |725 | 795 | 742 | 831 |70.7 | 788 |76.0 | 870 |795 | 884

190|722 | 758 |740 | 812 |758 | 848 (722 | 805 |776 | 889 (812 | 903
192|737 | 774 | 756 | 829 |774 | 866 737|822 |79.3 | 908 829 | 922

l 194|753 | 790 |77.2 | 847 |790 | 884 | 753 | 839 | 809 | 927 | 84.7 | 94.1
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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:

e CODIGO DEL PROGRAMA DE FORMACION:

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

e DURACION DE LA GUIA: 12 HORAS

2. PRESENTACION
Bienvenido a un nuevo reto de aprendizaje:

A través de la historia en los procesos laborales, las personas han estado subsumidas ante
el objetivo derivado del trabajo arduo y continuo. Con base en esta guia se desarrollara una
serie de actividades qué contribuirdn al desarrollo de habilidades y destrezas. se sugiere
interpretar los contenidos que se brindan respecto a los conceptos acerca de las pausas
activas, ergonomia, higiene postural, que influyen sobre el desarrollo integral del
individuo, puesto que, con la experimentacion de algunas de estas actividades, se intenta
sensibilizary educar a la poblacion acerca de la necesidad de la implementacion de
planes ergonémicos y pausas activas durante la funcion productiva. que disminuya los
factores de morbilidad (exposiciones a enfermedades) y mortalidad en la poblacién en
general.

Para la construccion de este modulo se recurre a la presentacion corta de los elementos
gue en conjunto se pueden utilizar y conducir al individuo a la construccion de una vida
activa, son nociones de medios y/o fines que quedan abiertos para la ampliacion de los
conceptos de una forma mas especifica y de la influencia que ellos pueden tener sobre el
organismo. De tal forma, que usted estara en capacidad de desarrollar:

a) Implementar un de programa de Ergonomia

b) Aplicacion de buenas posturas.

c) Aplicar rutinas de pausa activas que potencialicen el desempefio laboral de acuerdo
con su perfil ocupacional.

Adicionalmente, fortalecer el espiritu del trabajo en equipo y la constrGEdibmss des
conocimientos especificos sobre la Higiene postural, ergonomia y pausas activas.
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Muchas empresas en el mundo, han percibido la importancia del ajuste vocacional y
motivacional del trabajador con su labor y procuran encontrar la mejor ubicacion para cada
individuo en el proceso productivo comprendiendo qué tan importante como el salario es
la realizacion laboral; La ergonomia apunta en este sentido.

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

3.2 Actividades de contextualizacién e identificacién de conocimientos necesarios
para el aprendizaje.

INVESTIGUE, DOCUMENTE E ILUSTRE CON IMAGENES:

<% CARGAS DE TRABAJO
<% ERGONOMIA
% RIESGO ERGONOMICO

< RIESGO PSICOSOCIAL
« DESEMPENO LABORAL
% PREVENCION DE RIESGOS OCUPACIONALES

ACTIVIDAD 2: CONCETOS BASICOS
INVESTIGAR

PUESTO DE TRABAJO

= Concepto

= Caracteristicas Generales del puesto de trabajo
= Valoracién del puesto de trabajo.

CONCEPTOS BASICOS DE:

= Seguridad Industrial
= Salud Ocupacional
= Higiene Postural

= Pausas Activas

Nota: Estas evidencias deben ser elaboradas en grupos de 3 personas mediante trabajo
colaborativo, entregar un solo archivo en fisico a su tutor.

CRITERIOS DE EVALUACION:
GFPI-F-135 V04

e Caracteriza los requerimientos de su puesto de trabajo.
¢ Valora su condicion fisica frente a los requerimientos del puesto de trabajo.
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e Selecciona los ejercicios para mejorar su condicién fisica requerida para su puesto de
trabajo.

e Elabora su plan de trabajo.
e Ejecuta los ejercicios segun el plan establecido.
e Ajustay ejecuta acciones correctivas.

EVIDENCIAS DE CONOCIMIENTO:

¢ Respuestas a preguntas sobre anatomia, fisiologia, ergonomia, seguridad industrial y salud
ocupacional.

¢ Resultado de la comparacion de la condicién fisica propia, frente a la requerida para el
puesto de trabajo.

EVIDENCIAS DE DESEMPENO:

¢ Resultado de la valoracion del puesto de trabajo y el respectivo plan de accién.

MATERIALES, ELEMENTOS Y EQUIPOS REQUERIDOS

= Video-Bean = Bafle inteligente
= Televisor = Tablero
= Computador = Marcadores

2. ESTRATEGIAS METODOLOGICAS PARA EL DESARROLLO DE LA GUIA DE
APRENDIZAJE

Apropiar los conocimientos tedricos sobre anatomia, fisiologia y motricidad que le permitan
identificar y aplicar las rutinas necesarias y adecuadas para el desarrollo de las actividades propias
de diversos puestos de trabajo que brinden bienestar fisico y emocional.

e Seleccionar diversas rutinas de pausas activas que contribuyan al desempefio
adecuado de un determinado puesto de trabajo y a la correcta utilizacion de las
funciones corporales que eviten accidentes y enfermedades de caracter laboral.

1. EXPLORACION DE APRENDIZAJES PREVIOS

GFPI-F-135 V04
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A continuacion, se le presenta una serie de conceptos para que analice y en una hoja independienteresponda
los conceptos planteados. Este ejercicio no es calificable y su realizacion tiene como finalidad establecer el
nivel de conocimientos que posee sobre el acondicionamiento fisico para elmundo del trabajo, antes de
iniciar este proceso.

IMPORTANTE:

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

¢ Recuerde que todas las evidencias deben ser presentadas en el tiempo acordado.

e Contacte a su instructor de forma virtual o presencial en caso de necesitar ayuda
personalizada.

5. GLOSARIO DE TERMINOS:

>

Acondicionamiento fisico

hiege postural

salud ocupacional

Sedentarismo

sistema de seguridad y salud en el trabajo
Ergonomia

o
*

X3

*

X3

*

X3

*

X3

%

R/
0.0

6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS:

BUCHER Charles A. Tratado de Educacidn Fisica y Deportes. México: Editorial Continental
S.A., 1983.

Editorial Océano — Manual de Educacién Fisica y Deportes -Técnicas y Actividades
practicas.

Revistas Bimestral KINESIS, Armenia: Kinesis.

Schlosberg Suzanne y Neporent Liz - El Ejercicio : Mitos y verdades sobre cémo adelgazar.
7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre Cargo Dependencia | Fecha

Autor (es) | Yonnier E. Cuesta Cuesta Instructor | Coordinacion | 10/05/2023
académica.

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

GFPI-F-135 V04
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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

CODIGO DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

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

RESULTADOS DE APRENDIZAJE ALCANZAR:

PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE
NUTRICION E HIGIENE,

DURACION DE LA GUIA: 10 HORAS

2. PRESENTACION

Motivar hacia la actividad de aprendizaje en consideracion a las fortalezas que aportara
en el desarrollo de habilidades y destrezas:

El sedentarismo es uno de los grandes problemas del siglo XXI, este problema esta
afectando la vida social, fisica y psicoldgica de los trabajadores colombianos. No
estamos teniendo un estilo de vida saludable por las exigencias extremas en tiempo
que nos dan las empresas en que trabajamos, por otra parte los programas que
iniciamos de acondicionamiento fisico no cuentan con los profesionales idéneos
para su direccidn por parte de las empresas. Es el momento de hacer un alto de
conciencia saludable en el camino y replantear y organizar una rutina de
acondicionamiento fisico de acuerdo a nuestras posibilidades fisicas, reordenar
nuestras minutas alimenticias de acuerdo a la necesidad caldrica por nuestra
actividad laboral o deportiva.

Es mejor vivir saludablemente que estar con enfermedades y tener que depender
de un sistema de salud que cada vez es mas obsoleto; se deben realizar campafas
gue cada vez promuevan mas las buenas practicas deportivas, pausas activas,
talleres sobre ergonomia, actividades ludico recreativas, sensibilizacidon sobre el
consumo de verduras y productos que sean mas saludables para nuestro organismo
y que ayuden a mejorar la calidad de vida y tener bienestar y una buena salud.

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

GFPI-F-135 V01

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

e Observar el video. “Sobre peso el punto flaco de los colombianos”.

https://www.youtube.com/watch?v=GU6tpfO6RaM &t=35s

De manera individual reflexionar frente a las preguntas que se presentan a
continuacion, redacte y argumente sus conclusiones para socializar con los
compairieros.

1. Tener habitos saludables beneficia tu vida. A partir del video mencione cuales
son los habitos que tienen en cuenta para cuidar su salud fisica y mental.

2. Ahora menciona los habitos saludables que considera importantes en su espacio
laboral en este caso la institucién educativa su espacio labor es la institucion
“SENA”

3. Colombia gracias a sus regiones tiene una amplia variedad de alimentos y una
variedad de oferta alimentaria. A partir de los argumentos presentados en el video
y la reflexién que hizo en la pregunta nimero 1, describa un dia de su vida empiece
con el desayuno, la hora y los alimentos que consume hasta la hora en que se va
a dormir.

Dispuestos en mesa redonda los aprendices deben hacer lectura de las reflexiones que
han elaborado en los 30 minutos asignados por el Instructor para la actividad.

3.2 Actividades de contextualizaciéon e identificacion de conocimientos
necesarios para el aprendizaje. (Individual)

Actividad 1: ALIMENTACION Y NUTRICION
Investigar los siguientes conceptos y llustrar con Imagenes:
1. ¢Qué es Alimentacion?
2. ¢Qué es Nutricion?
3. ¢Qué es Proteinas sus variedades y en qué alimentos se encuentran?

4, ¢Qué son los carbohidratos y en qué alimentos se encuentran?
GFPI-F-135 V01

5. ¢Qué son Vitaminas y en qué alimentos se encuentran?


https://www.youtube.com/watch?v=GU6tpf06RaM&t=35s
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6. ¢Qué son las grasas y en qué alimentos se encuentran?

7. ¢Qué son Habitos Alimenticios?

8. ¢Qué es una Dieta y clases de dietas existentes?

9. ¢Conceptualice que se considera una dieta sana?

10. é¢Cuales son los alimentos obligatorios en una dieta sana?

11. {Cuales son los alimentos opcionales en una dieta sana?

12. {Cuales son alimentos perjudiciales para una buena alimentacion?
13. éMitos existentes sobre la alimentacién y ejemplos?

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

¢ Qué sé? ¢ Qué quiero saber? Qué aprendi

IMPORTANTE:

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

Recuerde que todas las evidencias deben ser presentadas en el tiempo acordado.
Contacte a su instructor de forma virtual o presencial en caso de necesitar ayuda
personalizada.
ACTIVIDAD 2. PRACTICA

Descripcion de la actividad:

La siguiente actividad tiene como objeto desarrollar actividades de investigacion, consulta por

diferentes medios (Tedricos — Practicos - Materiales Fisicos (Cartillas, Manuales y Interr&gt F135 V01

ACTIVIDAD 3: HABITOS DE VIDA
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¢Escribir en el Cuadro Los Factores De Riesgo Y Los Factores Protectores de las
Enfermedades No Transmisibles?

Factores de riesgo Factores protectores de la
Salud

4. ACTIVIDADES DE EVALUACION

GFPI-F-135 V01
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Evidencias de Conocimiento:

Aplica los conceptos de la
tematica evaluada

Evidencias de Desempeiio
Evidencias de Producto:

Entrega el cuestionario
diligenciado.

Evaluacién, tedrico-practica

Maneja y aplica los
distintos medios de fisica
en un entrenamiento o
sesidn de cultura fisica.

Realiza las actividades de
aprendizaje, utilizando
eficientemente la

metodologia, los recursos y
ambientes de aprendizaje.

Observacion

Aprendizaje basado en
problemas, método de
Casos y exposiciones.

Observacion

Demostracién y practica
deportiva.

5. GLOSARIO DE TERMINOS:

Sedentarismo

v Persona con Falta de ejercicio y de actividad fisica

Antropometria

v Estudio de las medidas del cuerpo del individuo

Biomecanica

v Disciplina que estudia y analiza la fuerza y la aceleracién que actuan sobre el ser

humano.

Enfermedad

v Alteracion leve o dafio a una persona

Habito

GFPI-F-135 V01
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v Conducta repetida regularmente de una persona

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

www.efdeportes.com

https://www.youtube.com/watch?v=k4CvsGYFofM - TRIANGULO DE LA SALUD

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre Cargo Dependencia | Fecha
Autor Yonnier E. Cuesta Cuesta | Instructor | Coordinacion | 11/10/2023
(es) académica.

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

Nombre

Cargo

Dependenci
a

Fech | Razon del
a Cambio

Autor

(es)

GFPI-F-135 V01



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.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
https://es.scribd.com/document/148683780/Capacidades-Fisicas-Coordinativas-y-Metodos-de-Entrenamiento
http://www.efdeportes.com/efd195/capacidades-fisicas-coordinativas-especiales.htm
http://www.paidotribo.com/ficha.aspx
http://www.efdeportes.com/
https://www.youtube.com/watch?v=k4CvsGYFofM

ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

YENNY LORENA PEREA PALACIOS
CARMEN ROMANA MOSQUERA
YARLEY MENE MORENO
KATTY YULIETH HINESTROZA ASPRILLA
WENDY PALACIO MORENO

TUTOR
YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

SERVICIO NACIONAL DE APRENDIZAJE
“SENA”

TECNICO ELABORACION DE PRENDAS DE VESTIR SOBRE MEDIDA

OCTUBRE DEL 2023



INVESTIGAR CONSEPTOS BASICOS SOBRE SU FUNCION PRODUCTIVA E
ILUSTRE CON IMAGENES

RIESGO ERGONOMICO

los generados por posturas de trabajo de cardcter estatico, la repetitividad de
movimientos de brazos, manos y mufiecas y las posturas forzadas de cuello,
hombros y espalda

lugar a trastornos musculo esqueléticos (TME) en la persona trabajadora y se
derivan de posturas forzadas, aplicacion continua de fuerzas, movimientos
repetitivos y manipulacion manual de cargas en el puesto de trabajo.

DESEMPENO LABORAL

al mejorar el desempefio de cada uno de los trabajadores como resultado de un
buen ambiente y un alto grado de satisfaccion laboral, estos, a su vez, le aportan
sin duda al objetivo de cumplir con las expectativas de los clientes y los duefios de
la compaifiia

Las exigencias del mercado y la globalizacibn ponen a prueba cada dia a las
empresas medianas del sector textii en Colombia, forzandolas a cambiar sus
procesos internos y a aplicar estrategias de mejoramiento continuo que les permitan
ser mas eficientes para mejorar su competitividad.

QUE SON LOS RIESGOS PSICOSOCIALES



Son “aquellas condiciones presentes en una situacion laboral directamente
relacionadas con la organizacién del trabajo, el contenido del trabajo y la realizacion
de la tarea, y que se presentan con capacidad para afectar el desarrollo del trabajo
y la salud del trabajador”

ELEMENTOS DE PROTECCION EN CONFECCION

Anteojos de seguridad.
Barbijo.

Guantes.

Tapabocas.

Zapatos comodos.
Ropa de trabajo.
Tapones

COMO PREVENIR RIESGOS PROFESIONALES

Utilizar maquinas y equipos que tengan incorporada la tierra de protecciéon. - No
intervenir maguinas ni equipos eléctricos. - No usar los aparatos eléctricos con las
manos mojadas o himedas. - No ocupar maquinas ni equipos que estén en mal
estado.



INVESTIGAR

CARACTERISTICAS GENERALES DEL PUESTO DE TRABAJO

Técnica rudimentaria
Aprender a tomar medidas y a hacer calculos sobre la tela.

Dominar el trazado de los patrones y el corte de las prendas.

Controlar el uso de las herramientas de costura mas importantes.

Adaptar modelos segun las tallas y realizar todo tipo de arreglos y modernizacion
de prendas.

Dominar el proceso de confeccidn de una prenda: armar, probar y rematar.

Simplicidad de equipo de trabajo

Podemos admitir que la confeccién emplea un equipo productivo y herramentales
bastante simple

Universalidad del equipo de produccién

El equipo normalmente esta compuesto por unidades pequefias (maquinas de
coser) de poco peso y volumen, sin que requieran una situacion fija en el suelo,
facilmente desplazable o sustituibles

Valoracion del puesto de trabajo

o artefacto, diferente a su trabajo manual, y esta supeditada a su manipulacién y
espacio vital de desarrollo.

son toda la combinacion de medios, procesos, y espacio de trabajo, que se tienen
presentes para realizar una tarea. Sistema de trabajo Hay algo conocido como el
sistema de trabajo, y

No hay posturas buenas durante mucho tiempo. Sin duda, el mejor disefio de puesto
de trabajo es aquel que le da mayor libertad a la persona para modificar su postura
cada vez que lo desee sin abandonar ni perjudicar la tarea que esté realizando y si
la abandona que sea para descansar y recuperarse, bien realizando otra tarea
(descanso activo), bien en reposo.

REALIZAR UNA RUTINA EN IMAGENES O VIDEO DE PAUSA ACTIVA O
RIESGOS ERGONOMICOS SEGUN SU FUNCION PRODUCTIVA (Elaboracion De
Prendas De Vestir Sobre medidas)



PROTEJE TUS HOJOS

RELAJA TUS HOMBROS
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Presentado por. Heidy Cérdoba Mena

Actividades De Contextualizacion E Identificacion De Conocimientos Necesarios
Para El Aprendizaje.

Riesgos Ergonomicos en el sector productivo el cual es su formacion de prendas de
vestir sobre medida.

Los riesgos ergondmicos es el tipo de prenda que se confecciona; en el caso de prendas
para el hogar (sdbanas, mantas, edredones, cortinas...), la trabajadora tiene que
manipular, levantar y arrastrar objetos de grandes dimensiones y pesados, con lo que la
carga fisica es mayor.

En el caso de prendas de vestir (pantalones, blusas, faldas, camisas...), los objetos a
manipular son més pequefios y ligeros, haciendo la manipulacion mas sencilla y
aliviando la carga en el trabajo en la confeccion presenta las siguientes caracteristicas:

» Combina las exigencias del trabajo estatico porque el trabajador/a permanece

sentada practicamente todo el tiempo, con las del trabajo dinamico, al ser casi

continuo el movimiento de brazos, manos y pies.

« El trabajador y trabajadora realiza continuos y repetidos movimientos de brazos,
manos, mufiecas, y mantiene posturas inadecuadas de cuello y hombros.

 Se manipulan piezas de distintas dimensiones que obligan a la adopcion de

posturas forzadas de brazos y troncos.

« Las tareas demandan una atencion visual alta, al tratarse en la mayoria de los

casos de trabajos que exigen precision, lo que conlleva también a la adopcion de

posturas incorrectas, especialmente cuando la iluminacion del puesto de trabajo



no es la adecuada.

Riesgos Ergonémicos, Psicosociales.

*Condiciones generales en el entorno de trabajo (remuneracién a destajo y frecuentes
sistemas de produccion en cadena)

*Tareas monotonas y repetitivas. Ciclos cortos.

*Patologias de esqueleto musculares, especialmente de miembro superior.

*Posturas forzadas y mantenidas durante largos periodos.

+Alteraciones de columna vertebral (especialmente cervical).

*Uso repetitivo de pedales.

*Subcontratacion. Turnos.

Desempefio laboral

El desempefio laboral puede entenderse como la calidad del trabajo que cada empleado
le aporta a sus tareas diarias, durante un determinado periodo de tiempo. Se trata de un
concepto en recursos humanos que sirve para poder entender de qué manera una

persona se desenvuelve en su rol.

Elementos de proteccion personal

Con respecto a los elementos de proteccion personal en una empresa textil mas
utilizados, se encuentran:

Anteojos de seguridad.

Barbijo.

Guantes.

Tapabocas.



Zapatos comodos.
Ropa de trabajo.

Tapones.

Cdmo prevenir riesgos ocupacionales

+Utilizar maquinas y equipos que tengan incorporada la tierra de proteccion.

« No intervenir maquinas ni equipos eléctricos.

*No usar los aparatos eléctricos con las manos mojadas o hiumedas.

*No ocupar maquinas ni equipos que estén en mal estado.

*Comprobar la existencia y eficiencia de los dispositivos o medios de proteccion.
+Utilizar la maquina o elemento auxiliar pertinente a cada operacion a realizar.
*Mantener la distancia adecuada frente a las maquinas.

*Entrenar y capacitar a los trabajadores.

Elaborar procedimientos de trabajo.

Caracteristicas generales del puesto de trabajo
Realizar acabados de prendas de vestir.

Tener buena vista.

Sentirse a gusto manejando maquinas.

Tener conocimiento de la normativa.

Tener un buen estado fisico, pues los operarios suelen pasar largas horas de pie, y
pueden tener que levantar y transportar peso.

Seleccionar materiales y equipos para el corte en la confeccion textil.
Ejecutar cortes segin un modelo textil seleccionado y sus complementos.

Elaborar patrones de prendas de vestir para diversos tejidos y modelados.



Valoracion del puesto de trabajo

Operar maquinas y herramientas de confeccion de indumentaria y articulos textiles.
Aplicar métodos de ensamble de piezas para armar la prenda. Aplicar técnicas y
métodos de costuras para unir las piezas que componen la prenda o articulos textiles
respetando orden de trabajo, ficha técnica y prototipo.

Rutina de pausas activas o riesgos Ergonémicos

iSientase mejor!
iTrabaje mejor!

Hay muchas
maneras de hacer
que su area de
trabajo sea mas
coOmoda.

Estos cambios pueden prevenir molestias
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CARGAS DE TRABAJO

PRESENTADO POR:
ARNOBIO ACEVEDO MOSQUERA

INSTRUCTOR:
YONNIER CUESTA

SERVICIO DE APRENDIZAJE NACIONAL (SENA)

Sistema agropecuario ecoldgico

QUIBDO, CHOCO
2023



CARGA DE TRABAJO
La carga de trabajo es el total de las actividades y responsabilidades
que asumes haciendo uso de tus habilidades en tu puesto de trabajo
durante la jornada laboral. Como tal, se puede y debe medir, y debe ser

proporcional a las horas de trabajo que realices.




ERGONOMIA
La ergonomia es el conjunto de conocimientos cientificos destinados a
mejorar el trabajo, y sus sistemas, productos y ambientes para que se
adapten a las capacidades y limitaciones fisicas y mentales de la
persona, segun la Asociacion Internacional de Ergonomia. Ademas, el
objetivo de esta disciplina es adaptar el trabajo a las principales
necesidades del empleado y facilitar el analisis de las condiciones
laborales, asi como las posibles lesiones que las posturas, los
movimientos y las fuerzas pueden ocasionar, como apunta la Asociacion

Espafola de Ergonomia (AEE).




RIESGO ERGONOMICO EN EL SECTOR PRODUCTIVO

Un riesgo ergondmico se define como aquellos riesgos que se originan
cuando el trabajador interactia con su puesto de trabajo y cuando las
actividades laborales presentan movimientos, posturas o acciones que
pueden producir dafios a su salud, asi como el manejo de cargas y los

movimientos repetitivos.

RIESGO PSICOSOCIAL

La Psicosociologia del trabajo, desde la perspectiva de la prevencion de
los riesgos laborales, es una disciplina que aborda las condiciones de
trabajo psicosociales u organizativas, también llamadas factores
psicosociales.

Esas condiciones de trabajo cuando son malas, deficientes y/o
adversas, bien por un disefo inadecuado o bien por un desarrollo o
implantacion en la organizacion, interaccionan con las expectativas,
necesidades, capacidades y/o actitudes de los trabajadores, impactan
negativamente sobre su seguridad, salud y bienestar, convirtiéendose
entonces en una fuente de riesgo que es preciso gestionar. Estos



llamados factores de riesgo habra que evaluarlos e intervenir sobre ellos
mediante una adecuada planificacion preventiva para eliminarlos,
reducirlos y/o controlarlos.

DESEMPENO LABORAL

Cuando hablamos de desempefio laboral nos estamos refiriendo a la
calidad del servicio o del trabajo que realiza el empleado dentro de la
organizacion. Aqui entran en juego desde sus competencias
profesionales hasta sus habilidades interpersonales, y que incide

directamente en los resultados de la organizacion.



En definitiva, se trata de como se comporta y cdmo hace su trabajo un
empleado —y de como impacta eso en el negocio, tanto de manera
positiva como negativa—. Es precisamente por eso por lo que resulta
fundamental medirlo. Ya no solo porque un mal desempefio puede
perjudicar a la empresa, sino porque uno bueno es capaz de aumentar

la motivacion y acercarnos a nuestro objetivo final.

Los riesgos pueden ser: bioldgicos, quimicos, fisicos, psicosociales,
ergonoémicos.
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PREVENCION DE RIESGOS OCUPACIONALES
La prevencion de riesgos laborales es el conjunto de actividades y
medidas que se ejecutan en las organizaciones con la finalidad de evitar
0 minimizar las posibilidades de que algunos de los trabajadores puedan

padecer dafios como consecuencia del trabajo que desarrollan.

PREVENCION RIESGOS LABORALES

SEGURIDAD

SALUD
< LABORAL |

ERGONOMIA

CARACTERISTICAS DEL PUESTO DE TRABAJO SEGUN SU
FUNICION PRODUCTIVA

La posicion en el empleo se refiere al tipo de relacion de produccion en
el trabajo, es decir, la posicion que las personas trabajadoras tienen en
la relacion productiva respecto a la utilizacion de la fuerza de trabajo y

las relaciones de produccion.

Las funciones son el conjunto de responsabilidades, tareas, actividades

necesarias para desempefar un determinado puesto de trabajo.

. Elemento productivo. ...



. Situacion jerarquica. ...

. Condicién de vacante. ...
. Delimitacién de tareas. ...
. Requisitos de formacion.

eRedactar las principales

Res_ponsabi| areas de responsabilidad.

idad y
carga de

trabajo eTener una visién de la

carga de trabajo.

eHacer mas facil el proceso
Proceso de seleccién de personal

PERF'L seleccion y nuevo.
sustitucion
- eMayor facilidad para

sustituir a un trabajador en
caso de ausencia de otro.

e
trabajadores

esDetectar necesidades de
formacion una vez descritas
las competencias que ha
tener cada puesto.

Necesidades
formativas y
Evaluacion
del 5
eTener la mejor base para
realizar una evaluacién por

desempeiio de cada puesto.

desemperio

VALORACION DEL PUESTO DE TRABAJO SEGUN SU FUNCION
PRODUCTIVO
La valoracion de puestos de trabajo tiene por objeto realizar una
estimacion global de todos los factores que concurren o pueden
concurrir en un puesto de trabajo, teniendo en cuenta su inci-dencia y

permitiendo la asignacién de una puntuacion o valor numeérico al mismo.




La evaluacion de personal es un proceso en el que los gerentes
inmediatos miden sisteméaticamente la personalidad y el desempefio de
un empleado, con base en algunos atributos predefinidos, como sus
aptitudes, el conocimiento de las tareas que realizan, conocimientos

técnicos, la actitud, la puntualidad, etc.

La evaluacion de puestos de trabajo logra precisar cuales son las areas,
departamentos y puestos que compondran su estructura. Esta dinamica
incluye el establecimiento de las jerarquias para garantizar el
funcionamiento de la compaiiia.

Para consolidar la estructura de la empresa, una forma eficaz para

organizar a toda la plantilla es usar un organigrama empresarial.

Diseflaras la estructura organizacional en unos pocos pasos; una
herramienta que deja claro las funciones, tareas y responsabilidades y

garantiza las decisiones de tu equipo.


https://www.bizneo.com/blog/organigrama-de-una-empresa/
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NOMBRES:

Merlin Yuranny Cdérdoba Perea.
Sandra Milena Santos.

Kelly Johana Renteria Palacios.
Lisa Fernanda Mosquera Palacios.
Silvana palacios Gutiérrez.

Yarlensi cérdoba palacios.

NUMERO DE FICHA:

FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

1. Actividades De Contextualizacion E Identificacién De Conocimientos

Necesarios Para El Aprendizaje.

INVESTIGUE CONCEPTOS BASICOS SOBRE SU FUNCION PRODUCTIVA E
ILUSTRE CON IMAGENES.

= RIESGO ERGONOMICO EN EL SECTOR PRODUCTIVO EL CUAL ES SU

FORMACION ELABORACION DE PRENDAS DE VESTIR SOBRE
MEDIDA.

La ergonomia es una disciplina técnica de prevencion de riesgos laborales que

estudia la adecuacion del puesto y el medio de trabajo a la persona que lo ocupa

con el objetivo de evitarle dafios y lesiones, al tiempo que mejora su rendimiento.

1. ERGONOMIA AMBIENTAL: Se le llama asi a la evaluacion que se

hace de los espacios de trabajo. Dicha valoracion toma en cuenta el

ruido. La temperatura y el tipo de luminosidad que pueden incidir en

los individuos que trabajan en dicha area.
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2. ERGONOMIA FISICA: Valora el mobiliario, los materiales y las
herramientas de trabajo. Asi como las posturas que los trabajadores
asumen durante el desarrollo del mismo.

3. ERGONOMIA COGNITIVA: Se le llama asi al conjunto de
valoraciones que se realizan sobre los factores que pueden
aumentar o disminuir el estrés de los trabajadores. Y la forma como
pueden controlarse. En ella entran las consideraciones sobre la
carga de trabajo. El impacto emocional que generan algunas tareas
y las capacidades cognitivas de los trabajadores.

4. ERGONOMIA ORGANIZACIONAL: En ella se reflexiona sobre la
forma en cémo los individuos valoran su relacion con la empresa o
institucion en la que laboran. Y, viceversa, en relacion con las

funciones que realizan quienes trabajan en dicho espacio laboral.

» RIESGO PSICOSOCIAL.

De acuerdo a los resultados del programa de vigilancia epidemiolégica de factores
de riesgo psicosocial encontramos que las enfermedades psicosomaticas mas
comunes en los trabajadores del taller fueron:

1. dolores de cabeza.

2. dolores en el cuello.

3. Dolores de espalda o tension muscular.

4

. cambios fuertes de apetito.

= DESEMPENO LABORAL.
1. Direccion.

Organizacion.

Planificacion.

Produccién.

ok~ w0 DN

area de disefio.
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6. confeccién y produccion.
7. control de calidad.

8. marketing y publicidad.

= ELEMENTOS DE PROTECCION PERSONAL QUE NECESITA EN SU
PUESTO DE TRABAJO.

La importancia de los elementos de proteccion personal en una empresa textil se
debe a que permiten disminuir los riesgos de accidentes que pueden llegar a afectar
a los trabajadores que llevan a cabo sus actividades.
Si, en las tareas realizadas dentro de la industria textil hay varios riesgos de
accidentes, como:

1. Ruidos elevados.

2. Contactos eléctricos.

3. Atrapamientos.

4. Amputaciones y cortes.

5

. Quemaduras.

6. Exposicion a sustancias peligrosas.
7. Caidas.
8
T

= COMO PREVENIR RIESGOS OCUPACIONALES EN SU FORMACION.
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INVESTIGAR

= CARACTERISTICAS GENERALES DEL PUESTO DE TRABAJO Segln Su

Funcién Productiva.

Es un espacio dotado con maquinas de coser, filete adoras, bordadoras,

planchas, maniquies, mesas para estampar y un telar.

Las préacticas y pruebas que alli se adelantan, se transforman en propuestas de

vestuario y colecciones que se desarrollan por completo con equipos del

laboratorio y del taller textil.

Esto lo podemos mirar en las siguientes imagenes.

= Valoracién Del Puesto De Trabajo Segun Su Funcién Productiva

1. Asegurate de tener un espacio de trabajo adecuado con una silla ergonémica y

una mesa a la altura correcta.

2. Mantén una postura correcta mientras trabajas, evitando encorvarse o forzar la

espalda.

3. Realiza pausas frecuentes para estirar los masculos y descansar la vista.

4. Utiliza herramientas ergondémicas como tijeras de corte con mangos cémodos o

cintas métricas faciles de manipular.
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5. Organiza tu espacio de trabajo de manera que todos los materiales estén al
alcance sin necesidad de hacer movimientos bruscos o repetitivos.

6. Ajusta la iluminacion adecuada para evitar esfuerzo visual excesivo.

2. Realice Una Rutina En Imagenes O Video De Pausas Activas O Riesgos
Ergondmico Segun Su Funcién Productiva. (Elaboracion prendas de vestir

sobre medidas).

-4
by
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Nota: Estas evidencias deben ser elaboradas en grupos maximo de 4 Aprendices

mediante trabajo colaborativo, entregar un solo archivo en fisico a su Instructor.
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NOMBRES: Karen Johana Rivas mena
Karen Dayana Arrieta Ayala

Isidora lozano

Marisol Asprilla

Numero de Ficha: 2727548
FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAIJE

1. Actividades De Contextualizacion E Identificacion De Conocimientos
Necesarios Para El Aprendizaje.

INVESTIGUE CONCEPTOS BASICOS SOBRE SU FUNCION PRODUCTIVA E
ILUSTRE CON IMAGENES.

= Riesgo Ergonémico En El Sector Productivo ElI Cual Es Su Formacion
Elaboracion De Prendas De Vestir Sobre Medida

» Riesgo Psicosocial

= Desempefio Laboral

» Elementos de Proteccidn personal que necesita en su puesto de Trabajo

= Como Prevenir Riesgos Ocupacionales en su Formacion

INVESTIGAR

» Caracteristicas Generales Del Puesto De Trabajo Segun Su Funcién
Productiva.

= Valoracién Del Puesto De Trabajo Segun Su Funcién Productiva

2. Realice Una Rutina En Imagenes O Video De Pausas Activas O Riesgos
Ergondmico Segun Su Funcidon Productiva. (Elaboracion prendas de vestir
sobre medidas)

Nota: Estas evidencias deben ser elaboradas en grupos maximo de 4 Aprendices
mediante trabajo colaborativo, entregar un solo archivo en fisico a su Instructor.
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Desarrollo

Riesgo ergondmico en el sector productivo el cual es su formacion
elaboracion de prendas de vestir sobre medida

La manipulacion manual de cargas.

La postura de trabajo.

La repetitividad de movimientos.

Tipo de prenda que se confecciona; en el caso de prendas para el hogar
(sabanas, mantas, edredones, cortinas...), la trabajadora tiene que
manipular, levantar y arrastrar objetos de grandes dimensiones y pesados,
con lo que la carga fisica es mayor.

En el caso de prendas de vestir (pantalones, blusas, faldas, camisas...), los
objetos a manipular son mas pequefios y ligeros, haciendo la manipulacion
mas sencilla y aliviando la carga de trabajo.

Exigencias del trabajo estatico porque el trabajador/a permanece sentada
practicamente todo el tiempo, con

las del trabajo dinamico, al ser casi continuo el movimiento de

brazos, manos y pies.

El trabajador y trabajadora realiza continuos y repetidos movimientos de
brazos, manos, mufiecas, y mantiene posturas inadecuadas de cuello y
hombros.

Se manipulan piezas de distintas dimensiones que obligan a la

adopcion de posturas forzadas de brazos y tronco.

Las tareas demandan una atencion visual alta, al tratarse en la

mayoria de los casos de trabajos que exigen precision, lo que conlleva
también a la adopcion de posturas incorrectas, especialmente cuando la
iluminacion del puesto de trabajo no es la adecuada.

Lesiones o molestias musculo esqueléticas en la zona del cuello y los
hombros.

Lesiones o molestias en los brazos, mufiecas y manos (tendinitis,
tenosinovitis, sindrome del tanel carpiano).
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Dolores de espalda de distinta localizacion (cervical, dorsal y
lumbar).

Problemas vasculares o circulatorios por la postura de trabajo
estatica.

Dolores de cabeza y problemas oculares (irritacion, lagrimeo)
por las exigencias visuales de la tarea.

Psicosociales:

e Estrés

e Burnout (Entendido como la forma inadecuada de afrontar el estrés cronico)
e Acoso psicoldgico en el trabajo (APT)

e Violencia:

e Acoso sexual

e Acoso discriminatorio
¢ Violencia ocupacional externa (VOE)

Desempefio laboral

Diseflar prendas de vestir de acuerdo a tendencias de la moda,
requerimientos del cliente y exigencias del mercado.

Elaborar el patron con las medidas que correspondan a las necesidades del
disefio.

Preparar y cortar la tela y complementos de acuerdo a especificaciones del
patron y caracteristicas de los insumos.

Preparar las maquinas y ensamblar prendas de vestir de acuerdo a
especificaciones de la Ficha Técnica.

Embellecer las prendas de vestir de acuerdo a tendencias de la moda,

requerimientos del cliente y exigencias del mercado
Elementos de Proteccion personal que necesita en su puesto de Trabajo

Elementos de Proteccion personal que necesitaen su puesto de Trabajo

Guantes.
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Anteojos de seguridad.
Tapabocas.

Zapatos comodos.
Ropa de trabajo.
Tapones.

Prevenir Riesgos Ocupacionales en su Formacion

Utilizar la maquina o elemento auxiliar pertinente a cada operacion a realizar.
Mantener la distancia adecuada frente a las maquinas.

Entrenar y capacitar a los trabajadores.

Elaborar procedimientos de trabajo.

Proteger la parte cortante de las maquinas con algun tipo de resguardo o
proteccion.

Revisar peridodicamente los dispositivos de bloqueo, enclavamiento y
circuitos de mando.

Emplear herramientas auxiliares.

En la operacion de corte de telas, mediante cortadoras eléctricas verticales y
circulares, siempre debe ajustar la prensatela segun el espesor del material
a cortar, de manera que la cuchilla sobresalga lo menos posible durante el
corte.

No ajustar los prensatelas de las maquinas, mientras el motor esta
funcionando.

Conservar en buen estado las superficies de trabajo de las mesas de corte,
de manera de permitir un facil deslizamiento de las maquinas utilizadas.
Sujetar o anclar firmemente las estanterias a elementos soélidos, tales como
paredes o suelos; y colocar los objetos mas pesados en la parte mas baja de
las mismas.

Sefalizar los lugares donde sobresalgan objetos, maquinas o estructuras
inmoviles.

Mantener la iluminacién necesaria para los requerimientos del trabajo.
Eliminar las cosas innecesarias.

Ordenar los lugares de trabajo.

Mantener las vias de transito despejadas
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Caracteristicas generales del puesto de trabajo ( modisteria)

En este puesto su funcidn principal es la de confeccionar prendas con el material que se le
entrega, utilizando para ello maquinas y utensilios de coser de diferentes tipos, conforme a los
procesos de confeccion, realiza y termina prendas a mano, lubrica y prepara en su caso la
magquinaria para mantenerla en buen estado. Debe estar pendiente de las personas que utilizan la
vestimenta para cualquier compostura en el momento y planchado, algunas veces debera viajar
con los grupos a quienes confeccionara el vestuario.

2. Rutinas de pausa activas y evidencias de postura correcta
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APRENDICES:

Jessica Paz Coutin
Marisol Palacios Cabrera
Miladys Mosquera Cérdoba

Numero de Ficha: 2727548

FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAIJE

1. Actividades De Contextualizacion E Identificacion De Conocimientos
Necesarios Para El Aprendizaje.

INVESTIGUE CONCEPTOS BASICOS SOBRE SU FUNCION PRODUCTIVA E

ILUSTRE CON IMAGENES.

» Riesgo Ergondémico En El Sector Productivo ElI Cual Es Su Formacion

Elaboracion De Prendas De Vestir Sobre Medida
Riesgo Psicosocial

Desempe

INVESTIGAR

fio Laboral

Elementos de Proteccién personal que necesita en su puesto de Trabajo
Como Prevenir Riesgos Ocupacionales en su Formacion

» Caracteristicas Generales Del Puesto De Trabajo Segun Su Funcion

Productiva.

= Valoracién Del Puesto De Trabajo Segun Su Funcién Productiva

2. Realice Una Rutina En Imagenes O Video De Pausas Activas O Riesgos
Ergondmico Segun Su Funcidon Productiva. (Elaboracion prendas de vestir
sobre medidas)

Nota: Estas evidencias deben ser elaboradas en grupos maximo de 4 Aprendices
mediante trabajo colaborativo, entregar un solo archivo en fisico a su Instructor.

Desarrollo
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Riesgo ergondmico en el sector productivo el cual es su formacion
elaboracion de prendas de vestir sobre medida

La manipulacion manual de cargas.

La postura de trabajo.

La repetitividad de movimientos.

Tipo de prenda que se confecciona; en el caso de prendas para el hogar
(sabanas, mantas, edredones, cortinas...), la trabajadora tiene que
manipular, levantar y arrastrar objetos de grandes dimensiones y pesados,
con lo que la carga fisica es mayor.

En el caso de prendas de vestir (pantalones, blusas, faldas, camisas...), los
objetos a manipular son mas pequefos y ligeros, haciendo la manipulacion
mas sencilla y aliviando la carga de trabajo.

Exigencias del trabajo estatico porque el trabajador/a permanece sentada
practicamente todo el tiempo, con

las del trabajo dinamico, al ser casi continuo el movimiento de

brazos, manos y pies.

El trabajador y trabajadora realiza continuos y repetidos movimientos de
brazos, manos, mufiecas, y mantiene posturas inadecuadas de cuello y
hombros.

Se manipulan piezas de distintas dimensiones que obligan a la

adopcion de posturas forzadas de brazos y tronco.

Las tareas demandan una atencion visual alta, al tratarse en la

mayoria de los casos de trabajos que exigen precision, lo que conlleva
también a la adopcién de posturas incorrectas, especialmente cuando la
iluminacion del puesto de trabajo no es la adecuada.

Lesiones o molestias musculo esqueléticas en la zona del cuello y los
hombros.

Lesiones o molestias en los brazos, mufiecas y manos (tendinitis,
tenosinovitis, sindrome del tinel carpiano).

Dolores de espalda de distinta localizacion (cervical, dorsal y

lumbar).

Problemas vasculares o circulatorios por la postura de trabajo

estatica.

Dolores de cabeza y problemas oculares (irritacion, lagrimeo)
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por las exigencias visuales de la tarea.

Psicosociales:

Estrés

Burnout (Entendido como la forma inadecuada de afrontar el estrés cronico)
Acoso psicoldgico en el trabajo (APT)

Violencia:

Acoso sexual

Acoso discriminatorio

Violencia ocupacional externa (VOE)

Desempefio laboral

Diseflar prendas de vestir de acuerdo a tendencias de la moda,
requerimientos del cliente y exigencias del mercado.

Elaborar el patron con las medidas que correspondan a las necesidades del
disefio.

Preparar y cortar la tela y complementos de acuerdo a especificaciones del
patrén y caracteristicas de los insumos.

Preparar las maquinas y ensamblar prendas de vestir de acuerdo a
especificaciones de la Ficha Técnica.

Embellecer las prendas de vestir de acuerdo a tendencias de la moda,

requerimientos del cliente y exigencias del mercado
Elementos de Proteccion personal que necesita en su puesto de Trabajo

Elementos de Proteccion personal que necesitaen su puesto de Trabajo

Guantes.

Anteojos de seguridad.
Tapabocas.

Zapatos comodos.
Ropa de trabajo.
Tapones.

Como Prevenir Riesgos Ocupacionales en su Formacién
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e Utilizar la maguina o elemento auxiliar pertinente a cada operacion a realizar.

No ajustar los prénsatelas de las maquinas, mientras el motor esta
funcionando.

Conservar en buen estado las superficies de trabajo de las mesas de corte,
de manera de permitir un facil deslizamiento de las maquinas utilizadas.
Sujetar o0 anclar firmemente las estanterias a elementos soélidos, tales como
paredes o suelos; y colocar los objetos mas pesados en la parte mas baja de
las mismas.

Sefializar los lugares donde sobresalgan objetos, maquinas o estructuras
inmoviles.

Mantener la iluminacion necesaria para los requerimientos del trabajo.
Eliminar las cosas innecesarias.

Ordenar los lugares de trabajo.

Mantener las vias de transito despejadas

Mantener la distancia adecuada frente a las maquinas.

Entrenar y capacitar a los trabajadores.

Elaborar procedimientos de trabajo.

Proteger la parte cortante de las maquinas con algun tipo de resguardo o
proteccion.

Revisar periédicamente los dispositivos de bloqueo, enclavamiento y
circuitos de mando.

Emplear herramientas auxiliares.

En la operacion de corte de telas, mediante cortadoras eléctricas verticales y
circulares, siempre debe ajustar la prénsatela segun el espesor del material
a cortar, de manera que la cuchilla sobresalga lo menos posible durante el
corte.

Caracteristicas generales del puesto de trabajo (modisteria)
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En este puesto su funcidn principal es la de confeccionar prendas con el material que se le
entrega, utilizando para ello maquinas y utensilios de coser de diferentes tipos, conforme a los
procesos de confeccion, realiza y termina prendas a mano, lubrica y prepara en su caso la
maquinaria para mantenerla en buen estado. Debe estar pendiente de las personas que utilizan la
vestimenta para cualquier compostura en el momento y planchado, algunas veces debera viajar
con los grupos a quienes confeccionara el vestuario.

2. Rutinas de pausa activas y evidencias de postura correcta
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| determinan una buena o mzle alimentacion. |

Ingesta de alimentos que ayuda @ mantener, recuperar o
mejorar la salud. Es un proceso automatico, producto de
la cultura, y a la vez un acto veluntaric que astd
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e :Activldad fisica pautada conforme a reglas y que se

practica con finalidad recreativa, profesional o como
medio de mejoramiento de la salud.
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7. Con las palabras encontradas elabore un texto donde promueva los buenos habitos
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L/‘\}IIFICACIOI/ DIETA SAl
ADZ DESCANSG/~ ARMO
4

UTAS“ ING

SJZ\L!MENTOS -

BIEN'S
TAL BIENESTAR

- EJERCICIO
EPORTE

RECREACION

v

P
i

7

Conductas y comportamiento nemos asumidas
como propias y que Inciden practicamente en nuestro
bienestar fisico, mental y soclal,

Ingesta de alimentos que ayuda a mantener, recuperar o
mejorar la salud. Es un proceso automatico, producto de

la cultura, y a la vez un acto voluntarlo que esth
condiclonado por diversos tipos de factores que

Contribuye a mantener una buena salud y a prevenir

S enfermedades, fortaleclendo el cuerpo, el aspiritu, la

1 mente y la salud integral, y previniendo enfermedades
cronicas.

N Especlalizado en gestionar politicas de prevencion,
promocién e intervenclén en salud a nive

Actividad flsica pautada col glas y que se
practica con finalidad recreativa, profesional o como
medio de mejoramiento de la salud.
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i Completar el siguiente texto con las palabras contenidas en el recuadro |nfenor para realizar la respectiva lectura.
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te hace sentir bien!




7. Con las palabras encontradas elabore un texto donde promueva los buenos habitos
de vida saludable, la actividad fisica y el deporte:
N aN \ N s
Lo, © Aafided LaSion ¥ Owa My S \WNWOY \w‘(\mg\\)
10 den Tenas N0 ABVCD  HYRNEN™LY_ o Son s on TN —

o . N -~ %

AQ\ - — f\é\‘:\\“&»ﬁ \es, \ RSy N8 SR S oetedr SN
N = N

o S\ esONND e o\\‘(‘x\\ \«:R\ AT g8e o

6. Encuentra las palabras en la sopa de letras:

vc|cluT
S
H|J|H
1D

L

)

n
© o=

ape

8. Relacione: Conductas y comportamiento que tenemos asumidas
ﬁ como propias y que inciden practicamente en nuestro
o bienestar fisico, mental y social.
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mejorar la salud. Es un proceso automético, producto de
la cultura, v a la vez un acto voluntario que estd
condicionado por diversos tipos de factores que
determinan una buena o mala alimentacion.

>lujo|Z|~2|c[am|ric

&/@ézrzoN@/w:x<-n,—

‘o

Ingesta de alimentos que ayuda a mantener, recuperar o X

?’L'{"chmmé

",ﬂ”o}n@a N
A

121

4 m)

enfermedades, fortaleciendo el cuerpo, el espirity, la
mente y la salud integral, y previniendo enfermedades
crénicas.
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practica con finalidad recreativa, profesional o como
medio de mejoramiento de |a salud.
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1. Completar el siguiente texto con las palabras contenidas en el recuadro inferior para realizar la respectiva lectura.
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3. Segiin el texto anteriormente leido y ademas de su criterio ¢Qué es la actividad fisica?
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7. Con las palabras encontradas elabore un texto donde promueva los buenos habitos
de vida saludable, la actividad fisica y el deporte:
con o bBoene olimeniecon oe  €3Gtes GeadlevsoS
fenes Lo ThHhexer oM ¢ Keqe i 505 ole
seNvel, Dose e e e GEv, eddol e

4 leney tolivwientos Bbolonceedos

6. Encuentra las palabras en la sopa de letras:

[e]v]ec]c]u]E]R]
FINIGlEISIT]A
R|F

B
R/R| N

E\

: 21
had il S Bl L bl LA LS R E Y 1)

>lo/o N ¥imimioinimloln - |

P4

:ym,c‘c-

4|=[=pl3f<|{]A]>
5/2/1,'t.r-w,-1

?méz@m
&mmn@z:m;z

x| m@ >35> 0|m/e

™

6|z

8. Relacione: ¢ y comportamiento que
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| bienestar fisico, mental y social.
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ingesta de alimentos que ayuda a mantener, recuperar o
mejorar la salud. Es un proceso automatico, producto de
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condicionado por diversos tipos de factores que
determinan una buena o mala alimentacion.
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ACTIVIDAD FISICA: Contribuye a mantener una buena salud y 3 prevenir
enfermedades, fortaleciendo el cuerpo, el espiritu, la
mente y la salud integral, y previniendo enfermedades

HABITO SALUDABLE: o crénicas,

/ Especializado en gestionar politicas de prevencién,
DIETA SANA: — promocién & intervencién en safud a nivel mundial.
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Acﬁyidad fisica pautada conforme a reglas y que se
practica con finalidad recreativa, profesianal o como
medio de mejoramiento de la salud.
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TRANSVERSAL DE ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
TALLER FORMATIVO EN HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES A TRAVES DE LA
ACTIVIDAD FISICA, EL DEPORTE Y LA RECREACION
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1. Completar el siguiente texto con las palabras contenidas en el recuadro inferior para realizar la respectiva lectura
LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE COMO HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES
i
jque exija o{oR10 & . La OMS nos explica que la
3 esla flranu yu!l causade

(OMS) describe la ;zdhf 4{3'«/ Es como cua!lqwer mm(@n le COvproduc‘do por 10S (/¢ wé)‘;
by de riesgo de oy 1dad a nivel m‘m{ca ! . Ademas, |a 1npiga vl ’-?"l!v cd
Enla 0L, C.m/, 12070, los trabajos que exigen una 4ctividad fisica son cada
ol en el desarrolio muscular,
uado descanso y a reducir la féfﬁ«;’zﬁaﬁ Los

a vez mayor; puesto que es una forma de actividad fisica para lograr
s de contnbun’ aun ade?
ﬁj ')7»*6‘01) yel &xfvel mejorando la autoestima e;incluso,

La Ovdeisdean Mot oy
falta de adzwdad fisica es el fyov /0 Fore

un o ;f; porcentaje de los cax;ceres de mama y colon, diabetes y cardlopatlas
VezZ mas escasos, por eso el (Jy gt _Zpe{cobra una importancia (Z-ad
pérdida de Pes Q o redccion de grasés, regulacroni')rgfgz y el refuerzo del Sy (femie tvnyra/Yademé
beneficios del deporte no son solo fisicos, sino gue también interfi e'ren en Ja salud mental, reduciendo la apaficion de
_. En definitiva, jéldz ‘ nv #28 __ te hace sentir bien!
alto — deporte —

las relaciones sociales, cuando se practican
| Sociedad contemporénea — sistema inmunolégico - Organlzaclén Mundial de la Salud ~ mundial - actividad fisica — beneficios — estrés — deportes de equipo -
Inactividad fisica — principal —
/

musculos esqueléticos — peso - gasto de energia — cuarto factor — mortalidad —
4

é movimiento corporal —
!y
ravy; t’ gt }’ez-a,»-w:f Z Lovrnre sz‘
e ol

| hormonal - fatiga — depresi6n - deporte
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nSIderac:on i 3
lug 16w oremonsy y INorIviaY
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‘?r(w a, Lel 1¢ L1 21028
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7. Con las palabras encontradas elabore un texto donde promueva los buenos habitos

6. Encuentrs las palabras en la sopa de letras:
; i de vida saludable, la actividad fisica y el deporte: .
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v

/

B

i
i

‘/()f#‘d e;{ﬂ{V L///?U
/o/ C‘//m/o’ Cetngt oo I/;c{{g fo/(uffv/,{r

eNC et

/

4
6= e

R

ol~m

It roen s O [
7
T

eV -l »

}}wc«ﬂ” ErerttCrd FPors -r/
yEef Yy T i/ = ;
Flippentavie L1t pbvy oS Yyciov 4/ ey 479

7 7

B\ v
gqNﬂz

z)
?64W@

A9 W4

Sovlud <«
V4

T|A|<|=|B|r

8. Relacione:

S/ Sl

’l

b4

e

»lojc|m

N-—Omz“amr‘aﬁ‘

Zg/o/ 4 -

MZrziﬂém

=iri2|<|vlol<|z|w

Z|~1Z|n|=|o

o= <|A=P |3/

cle|zfa

G}-ic-‘lb-q

U‘/-'nxu»m

=
/-

2 mz

7

yi
zlm| x5 o|pmlolz|>|ri>o

z{o|4|z|m|-|2|>|z|o|c|m

/m

Plw|l2z

X

gr'x‘e.

o
L

“
A

A
Wl

. S
\Q\
R
E
K

HABITO SALUDABLE:

=

CR BRI 0

8|0 |N| XM GIn|w (o
/4

x
-/
/ Py
4
7

/.

'C}'/’zloo._

(8
me/—i 3

ojmiv|» | ib\a/)

DIETA SANA: -

- >n
/f

74

s-o/o//ﬁé’r—Zmz-co@xzmn::ro

m{ TN XD 2|0

i"“uoxx:(c-hkcv
olel2
|67
=[(o(w p| r|lc|o)

o

-

Vi
'"m‘“jj,«/o'vpxm

= Q
7

ALIMENTACION % FISICA % PLANIFICACION # DIETAY SANA # EJERCICIO s
ACTIVIDAD £ DESCANSO¥ ARMONIA¥ BIEN ¥ DEPORTE X

SALUDABLEFHABITOL
BALANCEADAZ# PREVENIR¥ ENFERMEDADES{FRUTAS ¥ INGESTAX BIENESTAR

X CUERPO % LEGUMINOSAS ¢ BENEFICIOSHALIMENTOS K RECREACION P4
MEJORAMIENTO®SALUDE

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

Licenciodo en Educocion Fisica
Instructor de Depories Centro de Recursos Naturales Industria y Biodiversidod Sena Reglonal - Choco

TR

Conductas y comportamiento que tenemos asumidas
como propias y que inciden practicamente en nuestro

X
l

bienestar fisico, mental y social.

mejorar la salud. Es un proceso automético, producto de
la cultura, y 2 la vez un acto voluntario que estad
condicionado por diversos tipos de factores que
determinan una buena o mala alimentacién. j

Ingesta de alimentos que ayuda a mantener, recuperar © \

Contribuye 3 mantener una buena salud y a prevenir \
enfermedades, fortaleciendo el cuerpo, el espirity, la |
mente y la salud integral, y previniendo enfermedades

cronicas.

Especializado en gestionar politicas de prevencién,
promocién e intervencion en salud a nivel mundial.

\

Actividad fisica pautada conforme a reglas y que se
ractica con finalidad recreativa, profesional o como
medio de mejoramiento de la salud.




SE’\I o TRANSVERSAL DE ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
TALLER FORMATIVO EN HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES A TRAVES DE LA
ACTIVIDAD FSICA, EL DEPORTE Y LA RECREACION
CENTRO DE RECURSOS NATURALES INDUSTRIA Y BIODIVERSIDAD SENA REGIONAL - CHOCO
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NOMBRE: _ihunr _gades
BRE: 34 HMtan  Norllo FECHA: B.210 /2023
FORMACION: { )l‘}z;lo Qq,,'gglsgn:( o FICHA: 2 3:):08}‘{

1. Completar el siguiente texto con las palabras contenidas en el recuadro inferior para realizar la respectiva lectura.
LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL DEPORTE COMO HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES
rw) _ producido por [0S _yo swl\os que exija Mh&msm La OMS nos explica que la
mockidod  Caven esla___ Principgl causade

La o s ol (OMS) describe la o}, Goica  como cualquier

falta de actividad fisica es el de riesgo de ol 1o anivel : . Ademas, la i iox

un _glko  porcentaje de los canceres de mama y colon, diabetes y cardiopatias. Enla los trabajos que exigen una actividad fisica son cada

vez mas escasos, por eso el cobra una importancia cada vez mayor; puesto que es una forma de actividad fisica para lograr henefics 25 en el desarrollo muscular,
ademas de contribuir a un adecuado descanso y a reducir la gliiga :Los

pérdidade _Pesn o reduccién de grasas, regulacion hmmgﬂ‘,[ .y el refuerzo del s,5¢. ¢
beneficios del deporte no son solo fisicos, sino que también interfieren en la salud mental, reduciendo la aparicion de dfmmﬂ___ yel__exles , mejorando la autoestima e, incluso,
ias relaciones sociales, cuando se practican _. En definitiva, jel __te hace sentir bien!

a Salud — rundial - actividad fi€ica — bengficios — esf(és — deportes de equipo -

| Soc;spad congémporanea — sistérha lnnﬁ(nolégico - Organizaei6n Mundial d
| movififiento corgoral — musgylos esque}éficos - peso - gasrto de energia — cuarto factor — mqua’l}d’ad — Inactividad figita — prigtyfpad - @’y(o - deporte —

; hormgnal — f;pﬁa — depresion - deporte
5 5 Aﬂ h)& bl"»
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3. Segun el texto amerior?ente leido y ademas de su criterio 2 Qué es la actividad fisica?
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neficios de la actividad fisica, el deporte y 1a recreacion inferidos en el texto y aquellos a su consideracion.
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6. Encuentrs las palabras en la sopa de letras:
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BALANCEADA — PREM’:ﬂ(I:R - ENFERﬁég/C\DES- FRUPAS - INGEBTA - BIENESTAR
_ CUERPG — LEGUMINQSAS - BENEFICIOS- ALIMENTOS - RECREAEION -
MEJORAMIENTO - SAEUD

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
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7. Con las palabras encontradas elabore un texto donde promueva los buenos habitos
de vida saludable, la actividad fisica y el deporte:

o Nouor e il UL T8 o B O

Aty fﬂé’/ﬂrdulﬂs .CAL{’.

8. Relacione: Conductas y comportamiento que tenemos asumidas |
como propias y que inciden practicamente en nuestro
)iénestar flsico, mental y social.

OMS:-

Ingesta de alimentos que ayuda a mantener, recuperar o

mejorar la salud. Es un proceso automatico, producto de
la cultura, y a la vez un acto voluntario que estd
condicionado por diversos tipos de factores que
determinan una buena o mala alimentacién.

ACTIVIDAD FISICA:

Contribuye a mantener una buena salud y a prevenir
enfermedades, fortaleciendo el cuerpo, el esplrity, la
mente y la salud integral, y previniendo enfermedades
crénicas.

HABITO SALUDABLE:

Especializado en gestionar politicas de prevencion,
promocion e intervencidn en salud a nivel mundial.

practica con finalidad recreativa, profesional o como

Actividad fisica pautada conforme a reglas y que se
medio de mejoramiento de la salud.
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