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PROCESO GESTION DEL TALENTO HUMANO
FORMATO INFORME MENSUAL EJECUCION CONTRACTUAL

Quibdd, febrero 2024

Sefora

CANDIDA ASPRILLA JARAMILLO

SUPERVISORA CONTRATO No.CO1.PCCNTR.5886140
Coordinadora Académica

Ciudad

Asunto: Informe mensual de ejecucion
contractual mes febrero

Referencia: No. CO1. PCCNTR. 5886140

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
Prestacién de Servicios de la referencia, a continuacién, presento el informe de
actividades realizadas en el mes objeto de cobro.

Valor v forma de pago: Se fija como valor total para el contrato la suma de TREINTA
MILLONES CIEN MIL PESOS ($30.100.000) MCTE A) Siete pagos iguales por los meses
de febrero, a agosto del 2024 por valor de CUATRO MILLONES TRECIENTOS
PESOS ($4.300.00) MCTE Cada uno.

Plazo: Sera hasta el (31) de agosto de 2024.

OBIJETO:
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Objeto: Prestar servicios personales de carécter temporal de Noventa y Cinco (95) instructores para

orientar formacion profesional en el Nivel Titulada, programado por el Centro de Recursos Naturales
industria y Biodiversidad del Choc6 para la vigencia 2024 en las areas tematicas definidas en el anexo 2

Obligaciones Especificas: (Trascriba las obligaciones especificas del contrato, dentro del

siguiente cuadro)

No Obligaciones Acciones realizadas Evidencias
21 Establecer estrategias de | En el mes de febrero se dio
ensefianza-aprendizaje- inicio y continuacién con el
evaluacion segin el programa proceso de ensefianza -—

de formacion profesional y el aprendizaje en los distintos | /Ctas de concertacion

enfoque metodoldgico adoptado. | ambientes de  formacion
donde he realizado las
siguientes Acciones: Actas de

Planeacién Pedagdgica

Cartillas con el contenido

concertaciones con los delaT :
instructores Técnicos Y €la fransversa
Planeacién Pedagdgica

también disefie cartillas con el
contenido de la Transversal,
audios, videos y
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
Ademads realice cada una de
las actividades segun el
programa de  formacion
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teniendo en cuenta las
necesidades y exigencias de
cada curso con la transversal
de Actividad fisica y habitos de
vida saludable.

2.2 | Orientar los procesos de | Se dispusieron actividades | Registros Fotograficos
ensefianza -aprendizaje,segun las | encaminadas hacia la | y de asistencia.
necesidades detectadas en los | consolidacidn y
procesos de evaluacidn, | contextualizacién 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 febrero de | Guiasde Aprendizaje

ensefianza-aprendizaje-evaluacion
de conformidad con los mddulos
de formacién y el calendario
institucional yel  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
Potabilizacion de Agua.
Quibdo

-Técnico en Apoyo

administrativo en Salud

-Complementaria en

liderazgo de la actividad

recreativay

deportiva
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2.4 Llevar el registro de evidencias [Se tomé registro diario de |Lista de Asistencia
de la actividad ensefianza @sistencia.
aprendizaje en el portafolio
personal, para cuando sea
requerido.
2.5 Reportar Se reporta informacion Se reporta informe de
informacio académica al supervisor actividades, del mes
nacadémica delcontrato. febrero
y
administrativa seguian
lasresponsabilidades
institucionales
asignadas.

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

2.7 | Evaluar la formacion de los Se evaluaran | Evaluacién de los
aprendices durante el mensualmente aprendices de acuerdo
proceso educativo de lo | con el manual de
acuerd_ol con el manual de| syesyitados de aprendizaje | evaluacién vigente.
evaluacioén vigente desarrollados en

la
plataforma de Sofia Plus.
2.8 Atender oportunamente | Presentar oportunamente| Presentacion de
los requerimientos | los informes relacionados informes  mensuales
de | con el cumplimiento de las| deacuerdo con
Isupervisor del contrato y | responsabilidades las actividades

presentar mensualmente
los informes de ejecucion
del contrato.

Institucionales asignadas.

desarrolladas.
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2.9 Apoyar técnicamente en | No aplica, no tengo bienes | Apoyo en cuanto a
las evaluaciones de los | asignadosaminombre. conocimientos técnicos
procesos de adquisicion en cuanto a la
de bienes y servicios, por adquisicién de
el conocimiento materiales formativos
profesional contratado del 4rea de Deporte y
p(evia desigr)acién del Actividad fisica
Director Regional. '

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.
habitos de vida
saludables.
Se realiza
planeacién  para
llevar a cabo esta
actividad.
Reuniones de
planeacion con
instructores
transversales y
competencias
basicas
2.11 | Aplicar al proceso de En proceso En proceso

certificacion de norma de
competencia

"Orie
ntar formacion Presencial
de Acuerdo con

Procedimiento Técnico y
Normativo", segun las
normas que aplican a la
funcion instructor.
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2.12

Las demés para el cabal
cumplimiento del objeto
contractual.

Apoye durante este mes la
oficina de contratacion con
la orgonazicacion Y|
revision de los documentos
de algunos compafieros
nuevos en pro de evitar
traumatismo es su proceso
de contraccion

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 legalizacion de los desplazamientos realizados, los

cuales forman parte integral del presente informe de ejecucion contractual.

ITEM No DE LAORDEN | LUGAR DE FECHA DE FECHA DE
DE VIAJE DESPLAZAMIENTO DESPLAZAMIENTO | DESPLAZAMIENTO
INICIAL FINAL
1.
2.

Nota 1: Por cada desplazamiento que haya realizado el contratista, adjuntara el respectivo

informe que la soporte. En caso de haber realizado el desplazamiento en fecha posterior a
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la presentacién 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. 9462377475 de la planilla, Expedido por Aportes en Linea y periodo de

mes de enero. (Decreto Ley 2106 de 2019 — “Decreto Ley Antitramites”)

Evidencias en (50) folios

Cordialmente,

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

Recibi a satisfaccion:

CANDIDA ASPRILLA JARAMILLO
SUPERVISORA CONTRATO No.COL1.
PCCNTR.5886140 del afio 2023
Coordinadora Académica
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EVIDENCIAS MES DE FEBRERO
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Formacién en Habitos y estilo de vida saludable
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Toma de Valores Tensionales y Medida Corporal — Diligenciamiento de
Ficha Antropometrica
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Instruciones para los valores del IMC y Porcentaje de Grasa Corporal
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Reunion Coordinacién academica Proceso de Programacion 2024
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Formacion Practica de Pruebas Fisicas Esenciales
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Guia de Resultado de : . . Tiempos de entrega
.. o Tipo de evidencia
aprendizaje aprendizaje a alcanzar Inicia Termina
Ingresar al grupo de WhatsApp de
Actividad Fisica y Habitos de vida
saludable ! 08-02-2024 (11-02-2024
Actividades iniciales Presentacion ante el instructor.
Respuestas al Test de Entrada.
Sopa de letras de los Habitos de vida
Evidencia: Desarrollo de Guia de
Actividad de . - Aprendizaje #1
aprendizaje 1: 01: Desarrollar habilidades 11-02-2024 16-02-2024
psicomotrices en el
N o contexto  productivo y|Evidencia: Responder Preguntas sobre
Identificarla la conceptualizacion e social la Importancia de la actividad fisica y
importancia de la actividad fisica, el habitos de vida.
deporte la cultura fisica y sus beneficios
02: Ejecutar actividades de| Evidencia: Disefiar rutina de actividad
acondicionamiento fisico| fisica que sirvan para el mejoramiento
Actividad de orientadas hacia el | de la condicidn fisica y salud.
Aprendizaje  2: Planificacion  Del| mejoramiento de la 19-02-2024 23-02-2024
Entr'er.mmle?t.o Teor|.aY PractlFa. condicién fisica e.n los Evidencia: Realizar rutinas de
(Actividad Fisica Y Calidad De Vida) contextos productivo y . .
. entrenamiento fisico de acuerdo con
social. . . .
el diagnostico de su condicion fisica.
03: Practicar  hdbitos| Evidencia: Diligenciar en formato de
Actividad de saludables mediante la|forma correcta de Ficha
aprendizaje 3: aplicacion de fundamentos | Antropométrica. 26-02-2024 01-03-2024



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

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

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

2 4-03-2024 08-03-2024
de. ereonomia ,y pausas Evidencia: Taller. Disefiar una rutina de
activas segun las

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

aprendizaje 4:

Respuestas al Sondeo de evaluacion
final de la transversal.

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

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

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

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

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



‘GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL

PROCEDIMIENTO DESARROLLO CURRICULAR.

[iebza
Formacion
| TRANSVERSAL DE ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
cto WA
Cadigo del Proyecto NA
Instructor(es) que elabora la planeacién pedagdgica onnier Ei Cuesta Cuesta Cs Naturale R I Che T
APRENDIZAJE IPIFICADOS
ACTIVIDAD DE ACTIVIDAD DE
PROYECTO HORAS TRABAIO. INSTRUCTOR
DESARROLLAR pblinan Ikt o AMBIENTE | MATERIALES DE FORMACION | tieTiCToR
LDESARROLLAR HABLIDADES |AAL Gener y ool -« denifica las técnicas de coordnacién moliz | De Canocimiento:
PSICOMOTRICES EN EL conceptualizacion de - Socialzacion LMS. relacionadas con su perfil ocupacional. Actividad interactiva: Generalidades y Copcetualizacion
CONTEXTO PRODUCTIVO Y |anatomia, fisiologi - Técnica de preguntas (Actividad o be Material del programa, perfl ocupaci e culra fisioar.
SOCIAL habitos, estilo de viday 6 6 025 Interactiva) Ambiene | _ documentos de 3poyo. | o er Cuesta |+ Intorpreta os fundamentos de estio de vida De Desempenio
Actividad fisica - Blog de enlaces externos, Glosario, saludable, higiene y text Bl i Fisi
2ZImportancia de la - Mapa conceptual formacion) Biblioteca SENA. productivo y social. De Producto:
psicomoicida en el * Aula virtual Mapa conceptual: Estado fisico de una persona.
De Conocimiento:
2 EJECUTAR ACTIVIDADES DE
A82 Realizar diganostico p .
ACONDICIONAMENTO FISICO | 4e congiicion fisica. + Técnica de preguntas s Vaterial del + Ejecuta rutinas de ejercicio fisico segun las Evaluacion “Periodizacion del efirenamiento”.
ORIENTADAS HACIA EL 2-Elaborar el plan de (Cuestionario). (N De. teral el programa, necesidades de los contextos laboraly social .
VEJORAMIENTO DE LA wabejo 6 6 025 +For Ambiente | _ ¢ oo, . pa o | e e medd "
CONDICION FISICAENLOS g . enlaces exteros, Glosaro, . ractica: "Toma de las medidas corporales”.
230101507 GENERAR. | SONDICIONFISCARNLOS | |3-Desarolar el pian de Presentacion de e extermos. O o empos d atidd ca para s
HABITOS SALUDABLES | SONTE wabajo y toma de medidas - Estudio de caso. formacion) recuperacion adecuada. e Producto
DE VIDA MEDIANTE LA corporales Presentacion en Word o plan de_
APLICACIONDE 3 5RACTICAR FABITOS A3 Elaborar un andisi de
FroGRAWSDE | 3G £S VEDAITE LA piginas b De Conocimiento
e | APLICACION DE FUNDAVENTOS| video “Sobre a buena Estudio de Caso "basado en el video “sobre a buena
L \OENE on fisica y Ia saluc” + Tecrica de preguntas (Aciidad s s conceptos bisicos de g o
CALES Interactva), (wDe | Materialdel programa, humana con base en el andisis del movimiento
O ach?v=0100TD2L 1oA 6 6 025 - Estudio de caso Ambiente |  documentos de | vonnier cuesta De Desempefio:
2-Diligencia de forma . + Elaboracion de Informe (Archivo en e enlaces externos, Glosario, © Administra Word: Dilgencia fotmatos antropor
correcta la ficha word), (omaiony | Bbloteca SENA o i
aniropometica De Producto:
3-Plan de alimentacion Informe: de la buena condicion fisica y la Salud
Realizar documento en
AAA Prescribir y ejecutar * Técnica de preguntas. co basicos G'E x ypausas | Evaluacion "Pausas activas y Ergonomia segin su
4IMPLEVENTAR UN PLANDE | las rutinas de Ergonomiay (Cuestionario). s Neterial del programa, actvas dela Funcitn
fA Y PAUSAS parael +Foro temalico (e | yaterldel programa, productiva )
ACTIVAS SEGUN LAS puesto de rabejo. 6 6 025 - Elaboracién do documento (Arcivo | Ambente |  90°UmENIoS e 2000, | vonnier Cuesta De Desemperio
CARACTERISTICASDE LA | 2-Generar habitos ord) . de ekl -« Discrimina efrcicios especifcos para la Foro "habitos y estio de vida saludable’.
FUNCION PRODUCTIVA. Saludables en su esto de Realizar video de rutina de Pausas | formacion) prevencien de riesgos ergondmicos segin su
Actvas

vida

Actividad laboral.

De Producto:

GrpLE018Y2



o
SENA

N

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

PROGRAMA DE FORMACION: TECNICO EN APOYO ADMINISTRATIVO EN SALUD

FICHA: 2876941 - JORNADA TARDE - QUIBDO
IINSTRUCTOR: MELISSA PRENS

NOMBRE DEL APRENDIZ ACTIVIDADES A DESARROLLAR . FECHA DE ENTREGA FIRMA DEL APRENDIZ
FISICO DIGITAL Sl NO
ANA MILENA CORDOBA 8/02/2024| 15/02/2024 X
JASLEY CHALA 8/02/2024| 15/02/2024 X
JANCY LEMOS 8/02/2024| 15/02/2024 X
ELIANA BERRIO 8/02/2024| 15/02/2024 X
YENNY PAOLA TORRES 8/02/2024| 15/02/2024 X
OMAIRA SALAZAR 8/02/2024| 15/02/2024 X
FRANSIS GABRIELA H 1. Descarga, lee y Desarrolle lala guia de 8/02/2024| 15/02/2024 X
DANIDA ECHEVERRIA Aprendizaje R.A.1 8/02/2024| 15/02/2024 X
YURANI CORDOBA 8/02/2024| 15/02/2024 X
FARLEY RIOS 2. Descarga, lee y Desarrolle Taller Habitos y 8/02/2024| 15/02/2024 X
EDDY ARRIAGA Estilo de Vida Saludable 8/02/2024| 15/02/2024 X
YARLIN PALOMEQUE 8/02/2024| 15/02/2024 X

DE APOYO (PDF)

3. Descarga, lee y estudialos DOCUMENTOS

FIRMA DEL INSTRUCTOR

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

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

Denominacién del Programa de Formacién: N/A

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

Fase del Proyecto: N/A

Actividad de Proyecto: N/A

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

Resultados de Aprendizaje Alcanzar:

1.DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO
PRODUCTIVO Y SOCIAL

Duracion de la Guia: 16 Horas
2. PRESENTACION

Sefior Aprendiz, Bienvenido a la transversal de Actividad Fisica y habitos de vida
salubale la cual te permitirda aplicar técnicas para el mejoramiento de su expresion
corporal, desempefio laboral segiin la naturaleza y complejidad del area ocupacional,
desarrollar permanentemente las habilidades psicomotrices y de pensamiento en la
ejecucion de los procesos de aprendizaje y generarles habitos saludables en su estilo de
vida para garantizar la prevenciéon de riesgos ocupacionales de acuerdo con el
diagnostico de su condicién fisica individual y la naturaleza y complejidad de su
desempeno laboral, buscando incrementar el rendimiento de este a nivel grupal e
individual y estimulando las competencias integrales del Aprendiz, para hat8 a6

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

del cuerpo humano, unir la teoria y la practica.

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

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

verificar que realiz6 las actividades previas:

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

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

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

Actividad fisica y H.E.V.S.”

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

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

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

opinién dada por ellos.

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

realice, GFPI-F-135 V02
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v" Responda las Preguntas de la lectura (dada por el instructor) la importancia de

la actividad fisica como habito de vida saludable.

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

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

Cuales son los Tipos de Habitos de vida

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

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

Concepto de Anatomia.

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

Capacidades motrices.

Habilidades motrices basicas.

Nutriciéon y aliemenatacion

Salud.

Técnicas de valoraciéon

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

Ques Psicomotricidad

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

GFPI-F-135 V02
En el momento que esta adjuntando el archivo, lo tiene abierto, ciérrelo y pruebe
nuevamente adjuntandolo en Adjuntar archivo, Examinar mi equipo.
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4. Actividades de evaluacion.

Evidencias de Aprendizaje

Criterios de Evaluacién

Técnicas e Instrumentos
de Evaluacién

Evidencias de Conocimiento :

1. Investigaciéon de test
fisicos.

2. Mapa conceptual.

3. Exposicion.

4. Cuestionario de

conocimientos previos.

5. Cuestionario de
conocimientos.

Evidencias de Desempeiio:

=

Exposiciones.

Pruebas atléticas.

3. Participacion de las
sesiones de
entrenamiento.

4. Dirigir la sesion de

entrenamiento.

N

Evidencias de Producto:

1. Cartilla de ergonomia
en el area especifica.

2. Portafolio de
evidencias.

3. Cartilla de ejercicios
de acondicionamiento
fisico.

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

Investiga unidades de
cultura fisica con sus
respectivos recursos

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

Cuestionarios

Mapas conceptuales

Lista de chequeo.

Cartillas

Lista de verificacién
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. GLOSARIO DE TERMINOS

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

GFPI-F-135 V02



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

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

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

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

fisico como social.

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

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

6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS

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

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

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

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

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

GFPI-F-135 V02
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7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre Cargo Dependencia Fecha
Autor YONNIER INSTRUCTOR | FORMACION | 08/02/2024
(es) ENRIQUE PROFESIONAL

CUESTA CUESTA

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

Nombre

Cargo Dependencia | Fecha

Razén del

Cambio

Autor
(es)
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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

e DENOMINACION DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

e CODIGO DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

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

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

e DURACION DE LA GUIA: 10 HORAS

2. PRESENTACION

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

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

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

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

Es importante la autoaplicacién de un test relacionado con la parte fisica y funcional del
organismo, para evidenciar el verdadero estado de nuestra condicién fisica. El estar
fisicamente bien no significa tener ausencia de enfermedad, sino mantener en forma
adecuada todas y cada una de las valencias fisicas. GFPI-F-135V02
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Esta guia le orientara en su proceso formativo logrando asi desarrollar los
resultados de aprendizaje anteriormente mencionados. Para ello debera cumplir
las actividades de aprendizaje expuestas

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

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

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

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

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

¢ Como se considera el acondicionamiento fisico?

¢ que capacidades aunmenta el acondicionamiento fisico?

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

AN NN

3.2 Actividades de Concetos Basicos

Actividad 1
Investigar los siguientes conceptos:

Condicion fisica

Aptitup fisica

Forma Fisica

Test Fisicos

Movilidad Articular

Calentamiento

Estiramiento

Metodos de Entrenamiento Fisisco
Planificacion del Entrenamiento

ASANE NN NN NENEN

Socialice a partir de un comentario breve acerca de cada significado.
Indague y participe sobre:
v ¢ Qué diferencia hay entre el ejercicio y actividad fisica?

v' ¢ Qué son recursos y materiales deportivos?
v’ ¢Cudles son los medios de recuperacion fisica? GFPI-F-135 V02
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ILUSTRAR CON IMAGENES
Con esta guia una de las principales actividades es la de Identificar conocimientos previos, como estrategia
para la activacién cognitiva y con el propdsito de articular significativamente la nueva informacion. Para esa
actividad puede ser empleado el siguiente cuadro

IMPORTANTE:

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

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

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

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

Tiempo sugerido para esta actividad 4 horas

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

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

v |ldentificar Materiales Y Escenarios Para La Practica De La Formacion

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

4. ACTIVIDADES DE EVALUACION

Evidencias de Aprendizaje Criterios de Evaluacién Técnicas e Instrumentos de
Evaluacion
Evidencias de Conocimiento : Maneja y aplica los distintos Observacion
medios de fisica en un
Aplica los conceptos de la tematica | gptrenamiento o sesién de Aprendizaje basado en problemas,
evaluada cultura fisica. método de casos y exposiciones.
Evidencias de Desempefio Observacion
Evidencias de Producto: Realiza las actividades de GFPI-F-135 VO
aprendizaje, utilizando

GFPI-F-135 V02
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Evaluacion, teérico-practica

Entrega el cuestionario diligenciado.

eficientemente la metodologia,
los recursos y ambientes de
aprendizaje.

Demostraciéon y practica
deportiva.

5. GLOSARIO DE TERMINOS:

- Acondicionamiento fisico
- Cultura fisica

- Preparacion fisica

- Sedentarismo

- Nutriciéon

- Sesion

6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS:

https://www.technologysport.com/tienda/es/9-preparacion-fisica

http://www.sportlife.es/entrenar/articulo/preparacion-fisica-especifica-natacion

http://www.triatlonweb.es/entrenamiento/natacion/articulo/acondicionamiento-fisico-natacion

http://www.futbolformativo.com.ar/p/preparacion-fisica.html

https://es.scribd.com/document/148683780/Capacidades-Fisicas-Coordinativas-y-Metodos-de-

Entrenamiento

http://www.efdeportes.com/efd195/capacidades-fisicas-coordinativas-especiales.htm

www.paidotribo.com/ficha.aspx

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

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre Cargo Dependencia Fecha
Autor (es) | Yonnier E. Cuesta Cuesta Instructor | Coordinacidn 14/02/2024
académica.
8. CONTROL DE CAMBIOS (diligenciar Unicamente si realiza ajustes a la guia)
Nombre Cargo Dependencia | Fecha | Razén del Cambio

Autor (es)

GFPI-F-135 V02
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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
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LA IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FISICA

Nombre: Ndmero de Ficha:
La importancia de la actividad fisica como habito de vida

saludable - min salud emitié recomendaciones sobre esta conducta, que es factor
protector y retardador de enfermedades no transmisibles.

Bogota, 3 de enero de 2021. En la promocion de modos, condiciones y estilos de vida
saludable, la practica de actividad fisica, actualmente, se constituye en una de las
intervenciones mas potentes para generar bienestar y prevenir enfermedades, por eso
también resulta pertinente en este contexto de pandemia y comienzo de un nuevo afio.

La Organizacidon Mundial de la Salud establecid en sus ultimas directrices para la
promocion de actividad seis mensajes clave: la actividad fisica es buena para el corazon,
el cuerpo y la mente; cualquier cantidad de actividad fisica es mejor que ninguna, y
cuanta mas, mejor; toda actividad fisica cuenta; el fortalecimiento muscular beneficia a
todas las personas; demasiado sedentarismo puede ser malsano; todas las personas
pueden beneficiarse de incrementar la actividad fisica y reducir los habitos sedentarios.

En ese sentido, el Ministerio de Salud y Proteccion Social junto con el Ministerio del
Deporte vienen trabajando desde 2019 hombro a hombro en el convenio
interadministrativo Colombia Vive Saludable "mejores habitos de vida, un reto de todos",
con el objetivo de aunar esfuerzos, fisicos, técnicos, administrativos para promover,
formular, desarrollar, apoyar, ejecutar y evaluar planes, programas, proyectos,
relacionados con el deporte, recreacion, habitos de estilos de vida saludable, bienestar
y calidad de vida.

"Este plan es un compendio de acciones para contarle a las personas lo importante que
resulta la practica de la actividad fisica para su bienestar, y el de sus familias y
comunidades, ademas de desarrollar capacidades a los referentes tanto del sector salud
como del de deportes de los territorios, lo que redunda en la optimizacion de recursos
y la calidad de las intervenciones", explicoO Sandra Tovar, subdirectora (e) de
Enfermedades No Transmisibles del Minsalud.

Asimismo, dijo Tovar que desde hace algunos afios producto de estudios en salud y
otras areas del conocimiento, se ha visto que los espacios donde transcurre la vida
denominado entornos, también tienen un papel relevante en el estado de salud de las
personas Y, por tanto, pueden favorecer al desarrollo de la actividad fisica, que trae
beneficios sobre la salud fisica, mental y convivencia.

"Es factor protector y retardador de enfermedades; permite la prevencion y tratamiento
de enfermedades no transmisibles y contribuye al bienestar general de las personas y
es necesario entenderlo”, comentd.
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LA IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FISICA

Riesgos

"La inactividad fisica es uno de los principales factores de riesgo de mortalidad por
enfermedades no transmisibles. Las personas con un nivel insuficiente de actividad fisica
tienen un riesgo de muerte entre un 20% y un 30% mayor en comparacion con las
personas que alcanzan un nivel suficiente de actividad fisica", sefald la OMS.

Los modos de vida, indicd la OMS, "son cada vez mas sedentarios por el uso del
transporte motorizado y la utilizacion cada vez mayor de pantallas para el trabajo, la
educacioén y las actividades recreativas". Los datos demuestran que un mayor grado de
sedentarismo esta asociado con los deficientes resultados de salud que se enumeran a
continuacion:

En los nifios y adolescentes:

e Aumento de la adiposidad (aumento de peso).

e Salud cardio metabodlica, aptitud fisica, conducta
comportamental/comportamiento social mas deficientes.

e Menor duracion del sueio.

En los adultos:

e Mortalidad por cualquier causa, mortalidad por enfermedades cardiovasculares y
mortalidad por cancer.
« Incidencia de enfermedades cardiovasculares, cancer y diabetes de tipo 2.

En Colombia se ha venido potenciando el desarrollo de procesos que se obtienen a
través del involucramiento del sector salud desde Minsalud con diferentes sectores como
son movilidad, deportes, cultura, entre otros.

"Por supuesto, el papel mas importante es el de los ciudadanos y ciudadanas que
ejercen la participacion social directa, gremial o a través de organizaciones sociales,
formando parte activa del proceso de construccion de la salud", manifestd Tovar.

Tales procesos de intervencidn que promueven la actividad fisica, argumento la
funcionaria, se han efectuado desde varios niveles de influencia, como son:

o El impulso a la generacién de politicas que favorezcan la Movilidad Activa y
Saludable.

e La gestidn para el mejoramiento de espacios fisicos en todos los niveles
territoriales, que incluyen aspectos de urbanismo como los parques, bioparques,
centros deportivos, presencia y estructura de aceras, entre otros, que permitan
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LA IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FISICA

el desplazamiento activo al colegio, al trabajo, al lugar de residencia o el
desarrollo de actividades recreo deportivas.

La insercidn de la actividad fisica a través de la vida cotidiana, por ejemplo, a
través del transporte activo (caminar o montar en bicicleta), el aprovechamiento
del tiempo libre, las tareas del hogar o laboral.

El apoyo al aprovechamiento y conservacidon de entornos naturales para el
desarrollo de actividades al aire libre muchas de ellas de exploracion y
conocimiento.

La conformacion de clubes comunitarios o vecinales para el fortalecimiento del apoyo
social.

Por eso, es importante concientizar a las personas de la importancia de
practicar deporte con frecuencia, para ayudar a mejorar su salud y calidad de
vida, mejorando sus relaciones sociales, su sensacion de bienestar, etc.

Recomendaciones para empezar ano

Tovar invitd a la ciudadania a recordar que "todo paso cuenta" y menciond las siguientes
actividades que se encuentran dentro del marco de actividad fisica.

Moverse en casa a lo largo del dia.

Sonreir.

Mover los musculos y conectarse con los movimientos.

Realizar pausas activas cuando se lleva mas de dos horas sentado ya sea por el
trabajo, el estudio o aprovechando el ocio con el celular o viendo la tele. Decida
suspenderlos.

Conecte su cuerpo con la respiracion.

Baile, estire y respire.

Cuide su postura.

Decida por moverse mas.

Involucre a su familia para realizar las tareas domésticas, pensando que ellas
son una oportunidad al movimiento.

Unase a los mdltiples videos y alternativas que existen para realizar movimiento
dirigido.

Empiece poco a poco.

Hidratese.
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TALLER DE LA LECTURA

Con base a la lectura sobre LA IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA COMO HABITO DE
VIDA SALUDABLE, desarrolle las siguientes actividades.

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

2. Escriba 10 Recomendaciones de Habitos saludables para la mente y el

cuerpo

3. Escriba 5 Beneficios de la actividad fisica

4. Como crees que es tu practica de actividad fisica: buena, mala o regular;

épor qué? Y

5. ¢Cudles son los riesgos de La inactividad fisica?

6. Cuales son las Recomendaciones mundiales sobre la actividad fisica para

la salud?




(] TRANSVERSAL DE ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
SENA TALLER FORMATIVO EN HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES A TRAVES DE LA
7A§ ACTIVIDAD FiSICA, EL DEPORTE Y LA RECREACION
CENTRO DE RECURSOS NATURALES INDUSTRIA Y BIODIVERSIDAD SENA REGIONAL - CHOCO
NOMBRE: FECHA:
FORMACION: FICHA:

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

La (OMS) describe la como cualquier producido por los gue exija . La OMS nos explica que la
falta de actividad fisica es el de riesgo de a nivel . Ademas, la esla causa de
un porcentaje de los canceres de mamay 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 en el desarrollo muscular,
pérdida de o reduccién de grasas, regulacion , 'y el refuerzo del ademas de contribuir a un adecuado descanso y a reducir la ; Los
beneficios del deporte no son solo fisicos, sino que también interfieren en la salud mental, reduciendo la aparicién de y el , mejorando la autoestima e, incluso,
las relaciones sociales, cuando se practican _. En definitiva, jél ___te hace sentir bien!

Sociedad contemporanea — sistema inmunolégico - Organizacién Mundial de la Salud — mundial - actividad fisica — beneficios — estrés — deportes de equipo -
movimiento corporal — musculos esqueléticos — peso - gasto de energia — cuarto factor — mortalidad — Inactividad fisica — principal — alto — deporte —
hormonal — fatiga — depresién - deporte

N

¢, Qué puedes entender del texto?

3. Segun el texto anteriormente leido y ademas de su criterio ¢ Qué es la actividad fisica?

4. Mencione los beneficios de la actividad fisica, el deporte y la recreacion inferidos en el texto y aquellos a su consideracion.

5. Enlafrase: jél deporte te hace sentir bien!, a modo personal ¢Qué logras entender?




6. Encuentra las palabras en la sopa de letras:

E|V|(C|C|U|E|(R|P|O|L|A(N|T|U|L|M|O|P|B
I/N|G|E|S|T|A|F|R|U|T|A|S|L|P|E|L|R|A
S/R|F|G H|J|/H|E|F|E|J|Z|L|E|I1|J|U|E|L
AlC|T|I1|V|/I|D|A|(D/H|V|T|J|G|Y|O|Q|C|A
LIR/IR/N|GIH/D|C|B|Y ME|L|U/RIR/R|R|N
V/ia|D  E|P|O|R|T|(E|I1|Q|1I|N/MH A N|E|C
D Q|P|C|Y| X|F|A|B|Z|T|P|K|I B|M| K| A|E
A|/A|L|1I|ME|N|T|A|C|1|O|N|/N|R|I |S|C|A
B/R|A|lZ|L|J|I|U|D|/B|V|(N|J|O|Z|E|O|1I1|D
L MN B|I | E|N|T|X|Z|I1I|W|F|S|C|N|T|O|A
E(O|(|I|W N R|J|D|F D/ C|E|]U/A/N|T|N|N|K
W N|(FIU/P|C|K|S|I|F|E|W/ N|S|L|O|E|P|F
X(1|1|J|Q|I|L|R|S|E|F|S/W E|{N|NM|Y|N
E|A|C|Y| F|lc/mMQ@|I|X|T|R|C|S|S|K|I | N|D
1|Z|A/R/R|I|N|P|C|Z|R|A|F|A|X|T|L|A|U
P/W(C|H|S|O|S|O|O|D|E|[T|S|W/N|I |A|X|L
N|V|(I|D/A|({U/N|[I|R|C|W|(A|X|A|D|S|R|R|A
B/K|(O/D T|D|E|S|C|A|N|(S|A|R|N|L|O|Z|S
J E|IN|F/E|R/ME|D A|D|E|S|E|J|A|P|F|P
Z|B|X| B|E|N|E|F|1|C|1|O|S|K|C|F/W|E|T
ALIMENTACION — FISICA — PLANIFICACION - DIETA SANA - EJERCICIO —

SALUDABLE- HABITO - ACTIVIDAD — DESCANSO — ARMONIA — BIEN — DEPORTE —
BALANCEADA — PREVENIR — ENFERMEDADES- FRUTAS — INGESTA - BIENESTAR
— CUERPO - LEGUMINOSAS - BENEFICIOS- ALIMENTOS - RECREACION -

MEJORAMIENTO - SALUD

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
Licenciado en Educacion Fisica

Instructor de Deportes Centro de Recursos Naturales Industria y Biodiversidad Sena Regional - Choco

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

8. Relacione:

OMS:

DEPORTE:

ACTIVIDAD FISICA:

HABITO SALUDABLE:

DIETA SANA:

Conductas y comportamiento que tenemos asumidas
como propias y que inciden practicamente en nuestro
bienestar fisico, mental y social.

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 esta
condicionado por diversos tipos de factores que
determinan una buena o mala alimentacién.

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

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

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






















