














 

GESTIÓN DE FORMACIÓN PROFESIONAL INTEGRAL 
PROCEDIMIENTO DESARROLLO CURRICULAR 

GUÍA DE APRENDIZAJE 

 

GFPI-F-019 V3 

1. IDENTIFICACIÓN DE LA GUIA DE APRENIZAJE  

 Denominación del Programa de Formación: INSTALACIONES ELECTRICAS RESIDENCIALES 

 Código del Programa de Formación: 832221       

 Nombre del Proyecto: REMODELACION DE INSTALACIONES ELÉCTRICAS DE DOS AMBIENTES DE 

ELECTRICIDAD DEL CENTRO ACUICOLA Y AGROINDUSTRIAL DE GAIRA REGIONAL MAGDALENA. 

  Fase CAAG del Proyecto (si es  formación Titulada): EN EJECUCION  

 Competencia: PROMOVER LA INTERACION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y CON LA 

NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL. 

 Resultados de Aprendizaje Alcanzar:  

 DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN 

LA EJECUCION DE LOS PROCESOS DE APRENDIZAJE. 

 APLICAR TECNICAS DE CULTURA FISICA PARA EL MEJORAMIENTO DE SU EXPRESION CORPORAL, 

DESEMPEÑO LABORAL SEGÚN LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DEL AREA OCUPACIONAL 

 Duración de la Guía: 40 HORAS. 

2. PRESENTACION 

Apreciado aprendiz, te invito a mantener tu cuerpo saludable activo y dinámico mediante la práctica 
de la cultura física, por qué tu salud y bienestar siempre será lo más importante para todos. 
La guía que te presento a continuación será nuestra carta de navegación para esta transversal, en 
la que tú serás el protagonista. A partir de la interacción adecuada contigo mismo. 

 
 

Los resultados del Area De  Cultura Física se encuentran inmersa en la competencia llamada: 
“Promover la interacción idónea consigo mismo, con los demás y con la naturaleza en los contextos 
laboral y social” la cual se encuentra inmersa en todas las planeaciones curriculares, su importancia 
radica en los siguientes objetivos en cuanto al aprendiz: 

 Evaluar mediante un diagnóstico de IMC, RCC,TEST FÍSICO, Momentos de La Práctica 

de la Actividad Física como valoración inicial de la condición física antes de generar un 

plan de acción tendiente a reforzar, mejorar y/o desarrollar la condición física, 

 “Jóvenes vamos a disfrutar” 
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3.  FORMULACION DE LAS ACTIVIDADADES DE APRENDIZAJE  
 
3.1 Actividades de reflexión Inicial. 
Reflexione ante la siguientes Frase. 
La cultura física es importante para su desempeño laboral.  
La práctica debe actividad física contribuye a mejorar su estado de salud. 
En la plataforma LMS encontraran dispuesto el espacio para subir estas evidencias. 
Materiales: Tablero, marcadores. 
Tiempo: 4 Hora y 4 horas de trabajo independiente. 

Lugar: Aula de Formación. 

 
3.2 Actividad de Contextualización e identificación de conocimientos necesarios para el 
aprendizaje. 
Toma de aprendizajes previos. De forma individual participa mediante aplicación test de 
Conocimiento, los aprendices según su análisis deben contestar las siguientes definiciones, Cultura 
Física (Actividad Física, Ejercicio Físico, Condición Física, Deporte,  Recreación), Cualidades Físicas  
(Flexibilidad; Fuerza; Resistencia; Velocidad), Test Físico. 
Materiales: Tablero, marcadores. 
Tiempo: 4  Horas y 4 hora de trabajo independiente. 

Lugar: Aula de Formación. 

 
3.3 Actividades de apropiación del conocimiento conceptualización y teorización. 
 
ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 1: Identifica conceptos, control y registro de ficha de ejercicios 
(series, repeticiones, volumen y carga) que mejoran la condición física según normatividad del área 
ocupacional. 
 
Sub actividad 1 
De forma individual investiga en fuentes de información los conceptos: Cultura Física (Actividad 
Física, Ejercicio Físico, Condición Física, Deporte y Recreación), Cualidades Físicas (Flexibilidad; 
Fuerza; Resistencia; Velocidad), Test Físico. Estos conceptos serán socializados en el gran grupo a 
través de la estrategia didáctica aprendizaje interactivo haciendo uso de la técnica expositiva. 
Materiales: Tablero, marcadores. 
Tiempo: 4 Horas y 4 horas de trabajo independiente. 
Lugar: Aula de Formación. 
 
En la plataforma LMS encontraran dispuesto el espacio para subir estas evidencias. 
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ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 2: 
Emplea  los resultados del test de acuerdo con los formatos establecidos según normatividad del 
área ocupacional. 
 
Sub Actividad 1. 
De  forma individual utilice el cronometro para determinar su frecuencia cardiaca durante un 
minuto:  
 

 En estado reposo. 
 Después de una actividad física activa de carrera continua. 
 Finalizando con frecuencia cardiaca en recuepración. 

 
Materiales: Tablero, marcadores, cronometro pito. 
Tiempo: 4 Hora y 4 horas de independiente. 
Lugar: Aula de Formación. 
 
 
ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 3: 
Desarrollar  los tiempos de aplicación de cada ejercicio según los resultados del test. 
Sub actividad 1 
 
En grupo presenta un video donde se observen  la ejecución de los tres momentos de la actividad 
física  Fase Inicial - Fase Central - Fase Final. Esta actividad se realizara ante el gran grupo lo que 
permitirá, compartir el conocimiento. 
Materiales: Tablero, marcadores, computador televisor. 
Tiempo: 4 Horas y 4 horas de trabajo independiente. 

Lugar: Aula de Formación. 

 
 
 3.4 Actividades de transferencia del conocimiento 

(SABER) Aplicación los instrumentos de evaluación lista de chequeo a tabla de tabulación e interpretación. 

(HACER) Aplicación de los instrumentos de evaluación lista de chequeo, Proceso Desarrollo de mediciones  

RCC, Test Físico. 

(SER) Lista de cotejo, para medición comportamental individual y en el gran grupo. 

En la plataforma LMS encontraran dispuesto el espacio para subir estas evidencias. 
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Evidencias de Aprendizaje Criterios de Evaluación Técnicas e Instrumentos de 

Evaluación 

Evidencias de Conocimiento: 

Taller Tabulación, 

Interpretación. 

 
 
 
 
 
Evidencias de Desempeño:  

Proceso Desarrollo de 

mediciones. 

 

 

Evidencias  de Producto:  

Video grupal. 

 

Selecciona las técnicas de 

cultura física para prevenir 

riesgos ergonómicos y 

psicosociales según naturaleza y 

complejidad del desempeño 

laboral.  

Aplica los test de condición física 

según técnicas de medición. 

 

 

Selecciona los ejercicios para el 

plan de acondicionamiento 

físico de acuerdo con los 

métodos de entrenamiento 

físico. 

Instrumento de Evaluación: 
Lista de chequeo. 
 
Técnicas:  
Observación Directa. 
 
 
 
Instrumento de Evaluación: 

Lista de chequeo. 
Técnicas:  
Observación Directa. 
 
 
 
 
Instrumento de Evaluación: 

Lista de chequeo. 
Técnicas:  
Observación Directa. 
 

 
 
5. GLOSARIO DE TERMINOS 

 El cuerpo humano: Es el conjunto de la estructura física y de órganos que forman al ser humano. El término 

cuerpo humano se origina del latín corpus, que significa “cuerpo” y humanus, humanum que se refiere a 

“humano”. 

La estructura física está compuesta por tres partes principales que son cabeza, tronco y extremidades 

superiores e inferiores y, la estructura referida a los órganos está compuesta por diferentes sistemas: 

circulatorio, respiratorio, digestivo, endocrino, reproductor, excretor, nervioso, locomotor. 

Cultura física: se refiere hábitos de cuidado corporal, mediante la realización de actividades como deportes 

o ejercicios recreativos, que no sólo buscan la salud del cuerpo, también otorgándole actividad que lo aleja 

del sedentarismo y sus consecuencias. 

Prueba física: Actividad que sirve, para medir la capacidad de un individuo, para hacer alguna habilidad 

física, como pueden ser, la velocidad, la fuerza o la resistencia. 
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Test Ruffier: Es una prueba que se realiza para medir la resistencia aeróbica al esfuerzo de corta duración y 

la capacidad de recuperación cardíaca, y por tanto el nivel de forma física de una persona. 

Actividad física: comprende un conjunto de movimientos del cuerpo obteniendo como resultado un gasto 

de energía mayor a la tasa del metabolismo basal. 

Ejercicio Físico: Actividad física planificada y repetitiva con la finalidad de mejorar o mantener uno o varios 

aspectos de la condición física. Es el conjunto de cualidades o condiciones orgánicas, anatómicas y 

fisiológicas que debe reunir una persona para poder realizar esfuerzos físicos, tanto en el trabajo como en 

los esfuerzos musculares y deportivos. 

Condición Física: Es el conjunto de cualidades o condiciones orgánicas, anatómicas y fisiológicas que debe 

reunir una persona para poder realizar esfuerzos físicos, tanto en el trabajo como en los esfuerzos 

musculares y deportivos. 

Deporte: Una de las variantes del ejercicio. En éste prima la motivación de encontrar factores que producen 

excitación en medio de la competición, la emoción y  del rápido movimiento del cuerpo. El deporte da la 

oportunidad de la interacción social, más que el mejoramiento de la salud. 

Recreación: Es la práctica de actividades intelectuales y físicas vigiladas y orientada con el propósito 

fundamental de que, el que las practica espontáneamente las disfrute y obtenga un mejor desarrollo de la 

personalidad, contribuye a su formación integral.  

El índice de masa corporal: (IMC) es un indicador simple de la relación entre el peso y la talla de una persona; 

la cual se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso y la obesidad. Se calcula dividiendo el peso 

de una persona en kilos por el cuadrado de su talla en metros (kg/m2). 

6. REFERENTES BILBIOGRAFICO.  

MINISTERIO DE EDUCACIÓN NACIONAL. Marco General Programas Curriculares de Educación Física, 
Recreación y Deportes. 
CAMAHO COY CAMACHO. Pedagogía y Didáctica de la Educación Física. Editorial Kinesis. Armenia. 
2003.  
https://es.wikipedia.org/wiki/Actividad_f%C3%ADsica 
https://docs.google.com/document/d/1OsCmR2jw9K3rSLQSyM2Bw6ghhLsboXa2bv8POPdqLkU/e
dit?pli=1 
http://www.definicionabc.com/deporte/cultura-fisica.php 
http://www.juntadeandalucia.es/averroes/~29701428/salud/portal.htm 
www.youtube.com 
https://senaregionalvalle.wordpress.com/cultura-fisica/guias/ 
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7. CONTROL DEL DOCUMENTO 

 

 Nombre Cargo Dependencia Fecha 

Autor (es) WILLIAM ALFONSO HOYOS 

GONZALEZ 

INSTRUCTOR SENA CAAG 14.02.2020 

 

8. CONTROL DE CAMBIOS (diligenciar únicamente si realiza ajustes a la guía) 

 

 Nombre Cargo Dependencia Fecha Razón del Cambio 

Autor (es)      

 

Ficha: 2024590 - INSTALACIONES ELÉCTRICAS RESIDENCIALES  

SEMANA 1.  10-13 DE FEBRERO  

SEMANA 2. 17 – 20 DE FEBRERO 

SEMANA 3.  24 – 27 DE FEBRERO 

ACTIVIDADES PRESENCIALES:  

REFLEXION EN EL AMBIENTE DE FORMACION. 

TEST DE CONOCIMIENTO 1. (CULTURA FISICA, CUALIDADES FISICAS Y TES FISICO), EXPOSICION.  

TEST DE CONOCIMIENTO 2. – TRABAJO ESCRITO POR SUBGRUPOS SOBRE CUALIDADES FISICAS 

(FLEXIBILIDAD- FUERZA, RESISTENCIA – VELOCIDAD).  
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3. MOMENTOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y CUALIDADES FÍSICAS: FASE INICIAL, FASE CENTRAL Y FASE FINAL. 
CORREO HOTMAIL – PARA RECIBIR ACTIVIDADES DE TEST DE CONOCIMIENTO.  
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1. IDENTIFICACIÓN DE LA GUIA DE APRENIZAJE  

 Denominación del Programa de Formación: AGROBIOTECNOLOGIA 

 Código del Programa de Formación: 722142 

 Nombre del Proyecto: PRODUCCIÓN DE MATERIAL VEGETAL MEDIANTE LA APLICACIÓN DE 

TÉCNICAS DE PROPAGACIÓN IN VITRO Y EX VITRO PARA EL FORTALECIMIENTO DEL SECTOR 

AGRÍCOLA EN EL DEPARTAMENTO DEL MAGDALENA. 

  Fase CAAG del Proyecto (si es  formación Titulada): EN EJECUCION. 

 Competencia: PROMOVER LA INTERACION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y CON LA 

NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL. 

 Resultados de Aprendizaje Alcanzar:  

 DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN 

LA EJECUCION DE LOS PROCESOS DE APRENDIZAJE. 

 APLICAR TECNICAS DE CULTURA FISICA PARA EL MEJORAMIENTO DE SU EXPRESION CORPORAL, 

DESEMPEÑO LABORAL SEGÚN LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DEL AREA OCUPACIONAL 

 Duración de la Guía: 40 HORAS. 

2. PRESENTACION 

Apreciado aprendiz, te invito a mantener tu cuerpo saludable activo y dinámico mediante la práctica 
de la cultura física, por qué tu salud y bienestar siempre será lo más importante para todos. 
La guía que te presento a continuación será nuestra carta de navegación para esta transversal, en 
la que tú serás el protagonista. A partir de la interacción adecuada contigo mismo. 

 
 

Los resultados del Área De  Cultura Física se encuentran inmersa en la competencia llamada: 
“Promover la interacción idónea consigo mismo, con los demás y con la naturaleza en los contextos 
laboral y social” la cual se encuentra inmersa en todas las planeaciones curriculares, su importancia 
radica en los siguientes objetivos en cuanto al aprendiz: 

 Evaluar mediante un diagnóstico de IMC, RCC,TEST FÍSICO, Momentos de La Práctica 

de la Actividad Física como valoración inicial de la condición física antes de generar un 

plan de acción tendiente a reforzar, mejorar y/o desarrollar la condición física, 

 “Jóvenes vamos a disfrutar” 
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3.  FORMULACION DE LAS ACTIVIDADADES DE APRENDIZAJE  
 
3.1 Actividades de reflexión Inicial. 
Reflexione ante la siguientes Frase. 
La cultura física es importante para su desempeño laboral.  
La práctica debe actividad física contribuye a mejorar su estado de salud. 
En la plataforma LMS encontraran dispuesto el espacio para subir estas evidencias. 
Materiales: Tablero, marcadores. 
Tiempo: 4 Hora y 4 horas trabajo independiente. 

Lugar: Aula de Formación. 

 
3.2 Actividad de Contextualización e identificación de conocimientos necesarios para el 
aprendizaje. 
Toma de aprendizajes previos. De forma individual participa mediante aplicación test de 
Conocimiento, los aprendices según su análisis deben contestar las siguientes definiciones, Cultura 
Física (Actividad Física, Ejercicio Físico, Condición Física, Deporte,  Recreación),  Cualidades Físicas  
(Flexibilidad; Fuerza; Resistencia; Velocidad), Test Físico.  
Materiales: Tablero, marcadores. 
Tiempo: 4  Horas y 4 horas trabajo independiente. 

Lugar: Aula de Formación. 

 
3.3 Actividades de apropiación del conocimiento conceptualización y teorización. 
 
ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 1: Identificar conceptos, control y registro de ficha de ejercicios 
(series, repeticiones, volumen y carga) que mejoran la condición física según normatividad del área 
ocupacional. 
 
Sub actividad 1 
De forma individual investiga en fuentes de información los conceptos: Cultura Física (Actividad 
Física, Ejercicio Físico, Condición Física, Deporte y Recreación), Cualidades Físicas (Flexibilidad; 
Fuerza; Resistencia; Velocidad), Test Físico. Estos conceptos serán socializados en el gran grupo a 
través de la estrategia didáctica aprendizaje interactivo haciendo uso de la técnica expositiva. 
Materiales: Tablero, marcadores. 
Tiempo: 4 Horas y 4 horas trabajo independiente. 
Lugar: Aula de Formación. 
 
En la plataforma LMS encontraran dispuesto el espacio para subir estas evidencias. 
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ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 2: 
Emplea  los resultados del test de acuerdo con los formatos establecidos según normatividad del 
área ocupacional. 
 
Sub Actividad 1. 
De  forma individual utilice el cronometro para determinar su frecuencia cardiaca durante un 
minuto:  
 

 En estado reposo. 
 Después de una actividad física activa de carrera continua. 
 Finalizando con frecuencia cardiaca en recuperación. 

 
Materiales: Tablero, marcadores, cronometro, pito. 
Tiempo: 4 Hora y 4 horas trabajo independiente. 
Lugar: Aula de Formación. 
 
 
ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 3: 
Desarrollar  los tiempos de aplicación de cada ejercicio según los resultados del test. 
 
Sub actividad 1 
En grupo presenta un video donde se observen  la ejecución de los tres momentos de la actividad 
física  Fase Inicial - Fase Central - Fase Final. Esta actividad se realizara ante el gran grupo lo que 
permitirá, compartir el conocimiento. 
Materiales: Tablero, marcadores, computador, televisor, celular (watsaap). 
Tiempo: 4 Horas y 4 horas trabajo independiente. 

Lugar: Aula de Formación. 

 
 
 
 3.4 Actividades de transferencia del conocimiento 

(SABER) Aplicación los instrumentos de evaluación lista de chequeo a tabla de tabulación e interpretación. 

(HACER) Aplicación de los instrumentos de evaluación lista de chequeo, Proceso desarrollo de mediciones 

RCC, Test Físico. 

(SER) Lista de cotejo, para medición comportamental individual y en el gran grupo. 

En la plataforma LMS encontraran dispuesto el espacio para subir estas evidencias. 
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Evidencias de Aprendizaje Criterios de Evaluación Técnicas e Instrumentos de 

Evaluación 

Evidencias de Conocimiento: 

Taller Tabulación, 

Interpretación. 

 
 
 
 

Evidencias de Desempeño:  

Proceso Desarrollo de 

mediciones. 

 

Evidencias  de Producto:  

Video grupal. 

 

Selecciona las técnicas de 

cultura física para prevenir 

riesgos ergonómicos y 

psicosociales según naturaleza y 

complejidad del desempeño 

laboral.  

 

Aplica los test de condición física 

según técnicas de medición. 

 

 

Selecciona los ejercicios para el 

plan de acondicionamiento 

físico de acuerdo con los 

métodos de entrenamiento 

físico. 

Instrumento de Evaluación: 
Lista de chequeo. 
 
Técnicas:  
Observación Directa. 
 
 
 
 
 
Instrumento de Evaluación: 

Lista de chequeo. 
Técnicas:  
Observación Directa. 
 
 
 
Instrumento de Evaluación: 

Lista de chequeo. 
Técnicas:  
Observación Directa. 
 

 
 
5. GLOSARIO DE TERMINOS 

 El cuerpo humano: Es el conjunto de la estructura física y de órganos que forman al ser humano. El término 

cuerpo humano se origina del latín corpus, que significa “cuerpo” y humanus, humanum que se refiere a 

“humano”. 

La estructura física está compuesta por tres partes principales que son cabeza, tronco y extremidades 

superiores e inferiores y, la estructura referida a los órganos está compuesta por diferentes sistemas: 

circulatorio, respiratorio, digestivo, endocrino, reproductor, excretor, nervioso, locomotor. 

Cultura física: se refiere hábitos de cuidado corporal, mediante la realización de actividades como deportes 

o ejercicios recreativos, que no sólo buscan la salud del cuerpo, también otorgándole actividad que lo aleja 

del sedentarismo y sus consecuencias. 

Prueba física: Actividad que sirve, para medir la capacidad de un individuo, para hacer alguna habilidad 

física, como pueden ser, la velocidad, la fuerza o la resistencia. 
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Test Ruffier: Es una prueba que se realiza para medir la resistencia aeróbica al esfuerzo de corta duración y 

la capacidad de recuperación cardíaca, y por tanto el nivel de forma física de una persona. 

Actividad física: comprende un conjunto de movimientos del cuerpo obteniendo como resultado un gasto 

de energía mayor a la tasa del metabolismo basal. 

Ejercicio Físico: Actividad física planificada y repetitiva con la finalidad de mejorar o mantener uno o varios 

aspectos de la condición física. Es el conjunto de cualidades o condiciones orgánicas, anatómicas y 

fisiológicas que debe reunir una persona para poder realizar esfuerzos físicos, tanto en el trabajo como en 

los esfuerzos musculares y deportivos. 

Condición Física: Es el conjunto de cualidades o condiciones orgánicas, anatómicas y fisiológicas que debe 

reunir una persona para poder realizar esfuerzos físicos, tanto en el trabajo como en los esfuerzos 

musculares y deportivos. 

Deporte: Una de las variantes del ejercicio. En éste prima la motivación de encontrar factores que producen 

excitación en medio de la competición, la emoción y  del rápido movimiento del cuerpo. El deporte da la 

oportunidad de la interacción social, más que el mejoramiento de la salud. 

Recreación: Es la práctica de actividades intelectuales y físicas vigiladas y orientada con el propósito 

fundamental de que, el que las practica espontáneamente las disfrute y obtenga un mejor desarrollo de la 

personalidad, contribuye a su formación integral.  

El índice de masa corporal: (IMC) es un indicador simple de la relación entre el peso y la talla de una persona; 

la cual se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso y la obesidad. Se calcula dividiendo el peso 

de una persona en kilos por el cuadrado de su talla en metros (kg/m2). 

6. REFERENTES BILBIOGRAFICO.  

MINISTERIO DE EDUCACIÓN NACIONAL. Marco General Programas Curriculares de Educación Física, 
Recreación y Deportes. 
CAMAHO COY CAMACHO. Pedagogía y Didáctica de la Educación Física. Editorial Kinesis. Armenia. 
2003.  
https://es.wikipedia.org/wiki/Actividad_f%C3%ADsica 
https://docs.google.com/document/d/1OsCmR2jw9K3rSLQSyM2Bw6ghhLsboXa2bv8POPdqLkU/e
dit?pli=1 
http://www.definicionabc.com/deporte/cultura-fisica.php 
http://www.juntadeandalucia.es/averroes/~29701428/salud/portal.htm 
www.youtube.com 
https://senaregionalvalle.wordpress.com/cultura-fisica/guias/ 
 

 
 
 



 
 

SERVICIO NACIONAL DE APRENDIZAJE SENA  
Procedimiento de Desarrollo Curricular 

GUÍA DE APRENDIZAJE  

 

    
 

7. CONTROL DEL DOCUMENTO 

 

 Nombre Cargo Dependencia Fecha 

Autor (es) WILLIAM ALFONSO HOYOS 

GONZALEZ 

INSTRUCTOR SENA CAAG 14.02.2020 

 

8. CONTROL DE CAMBIOS (diligenciar únicamente si realiza ajustes a la guía) 

 

 Nombre Cargo Dependencia Fecha Razón del Cambio 

Autor (es)      

 

Ficha: 2024856 – AGROBIOTECNOLOGIA  

SEMANA 1.  11 DE FEBRERO  

SEMANA 2. 18 DE FEBRERO 

SEMANA 3. 25 DE FEBRERO 

ACTIVIDADES PRESENCIALES:  

REFLEXION EN EL AMBIENTE DE FORMACION. 

TEST DE CONOCIMIENTO 1. (CULTURA FISICA, CUALIDADES FISICAS Y TES FISICO), EXPOSICION.  

TEST DE CONOCIMIENTO 2. – TRABAJO ESCRITO POR SUBGRUPOS SOBRE CUALIDADES FISICAS 

(FLEXIBILIDAD- FUERZA, RESISTENCIA – VELOCIDAD).  
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3. MOMENTOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y CUALIDADES FÍSICAS: FASE INICIAL, FASE CENTRAL Y FASE FINAL. 
 

CORREO HOTMAIL – PARA RECIBIR ACTIVIDADES DE TEST DE CONOCIMIENTO.  
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1. IDENTIFICACIÓN DE LA GUIA DE APRENIZAJE  

 Denominación del Programa de Formación: CONTROL DE CALIDAD DE ALIMENTO 

 Código del Programa de Formación: 921318 

 Nombre del Proyecto: DISEÑAR UN SISTEMA DE CALIDAD EN LA PLANTA DE PROCESAMIENTO Y 

LABORATORIOS DE ALIMENTO DE LA UNIDAD DE AGROINDUSTRIA DEL CAAG. 

  Fase CAAG del Proyecto (si es  formación Titulada): EN EJECUCION. 

 Competencia: PROMOVER LA INTERACION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y CON LA 

NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL. 

 Resultados de Aprendizaje Alcanzar:  

 DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN 

LA EJECUCION DE LOS PROCESOS DE APRENDIZAJE. 

 APLICAR TECNICAS DE CULTURA FISICA PARA EL MEJORAMIENTO DE SU EXPRESION CORPORAL, 

DESEMPEÑO LABORAL SEGÚN LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DEL AREA OCUPACIONAL 

 Duración de la Guía: 40 HORAS. 

2. PRESENTACION 

Apreciado aprendiz, te invito a mantener tu cuerpo saludable activo y dinámico mediante la práctica 
de la cultura física, por qué tu salud y bienestar siempre será lo más importante para todos. 
La guía que te presento a continuación será nuestra carta de navegación para esta transversal, en 
la que tú serás el protagonista. A partir de la interacción adecuada contigo mismo. 

 
 

Los resultados del Area De  Cultura Física se encuentran inmersa en la competencia llamada: 
“Promover la interacción idónea consigo mismo, con los demás y con la naturaleza en los contextos 
laboral y social” la cual se encuentra inmersa en todas las planeaciones curriculares, su importancia 
radica en los siguientes objetivos en cuanto al aprendiz: 

 Evaluar mediante un diagnóstico de IMC, RCC,TEST FÍSICO, Momentos de La Práctica 

de la Actividad Física como valoración inicial de la condición física antes de generar un 

plan de acción tendiente a reforzar, mejorar y/o desarrollar la condición física, 

 “Jóvenes vamos a disfrutar” 
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3.  FORMULACION DE LAS ACTIVIDADADES DE APRENDIZAJE  
 
3.1 Actividades de reflexión Inicial. 
Reflexione ante la siguientes Frase. 
La cultura física es importante para su desempeño laboral.  
La práctica debe actividad física contribuye a mejorar su estado de salud. 
En la plataforma LMS encontraran dispuesto el espacio para subir estas evidencias. 
Materiales: Tablero, marcadores. 
Tiempo: 4 Hora y 4 horas de trabajo independiente. 

Lugar: Aula de Formación. 

 
3.2 Actividad de Contextualización e identificación de conocimientos necesarios para el 
aprendizaje. 
Toma de aprendizajes previos. De forma individual participa mediante aplicación test de 
Conocimiento, los aprendices según su análisis deben contestar las siguientes definiciones, Cultura 
Física (Actividad Física, Ejercicio Físico, Condición Física, Deporte,  Recreación), Cualidades Físicas  
(Flexibilidad; Fuerza; Resistencia; Velocidad), Test Físico.  
Materiales: Tablero, marcadores. 
Tiempo: 4  Horas y 4 horas de trabajo independiente. 

Lugar: Aula de Formación. 

 
3.3 Actividades de apropiación del conocimiento conceptualización y teorización. 
 
ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 1: Identificar conceptos, control y registro de ficha de ejercicios 
(series, repeticiones, volumen y carga) que mejoran la condición física según normatividad del área 
ocupacional. 
 
Sub actividad 1 
De forma individual investiga en fuentes de información los conceptos: Cultura Física (Actividad 
Física, Ejercicio Físico, Condición Física, Deporte y Recreación), Cualidades Físicas (Flexibilidad; 
Fuerza; Resistencia; Velocidad), Test Físico. Estos conceptos serán socializados en el gran grupo a 
través de la estrategia didáctica aprendizaje interactivo haciendo uso de la técnica expositiva. 
Materiales: Tablero, marcadores. 
Tiempo: 4 Horas y 4 horas de trabajo independiente. 
Lugar: Aula de Formación. 
 
En la plataforma LMS encontraran dispuesto el espacio para subir estas evidencias. 
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ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 2: 
Emplea  los resultados del test de acuerdo con los formatos establecidos según normatividad del 
área ocupacional. 
 
Sub Actividad 1. 
De  forma individual utilice el cronometro para determinar su frecuencia cardiaca durante un 
minuto:  
 

 En estado reposo. 
 Después de una actividad física activa de carrera continua. 
 Finalizando con frecuencia cardiaca en recuepración. 

 
Materiales: Tablero, marcadores, cronometro pito. 
Tiempo: 4 Hora y 4 horas de trabajo independiente. 
Lugar: Aula de Formación. 
 
 
ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 3: 
Desarrollar  los tiempos de aplicación de cada ejercicio según los resultados del test. 
 
Sub actividad 1 
En grupo presenta un video donde se observen  la ejecución de los tres momentos de la actividad 
física  Fase Inicial - Fase Central - Fase Final. Esta actividad se realizara ante el gran grupo lo que 
permitirá, compartir el conocimiento. 
Materiales: Tablero, marcadores, computador, televisor, celular (watsaap). 
Tiempo: 4 Horas y 4 horas de trabajo independiente. 

Lugar: Aula de Formación. 

 
 
 
 3.4 Actividades de transferencia del conocimiento 

(SABER) Aplicación los instrumentos de evaluación lista de chequeo a tabla de tabulación e interpretación. 

(HACER) Aplicación de los instrumentos de evaluación lista de chequeo, Proceso Desarrollo de mediciones  

RCC, Test Físico. 

(SER) Lista de cotejo, para medición comportamental individual y en el gran grupo. 

En la plataforma LMS encontraran dispuesto el espacio para subir estas evidencias. 
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Evidencias de Aprendizaje Criterios de Evaluación Técnicas e Instrumentos de 

Evaluación 

Evidencias de Conocimiento: 

Taller Tabulación, 

Interpretación. 

 
 
 
 
 
Evidencias de Desempeño:  

Proceso Desarrollo de 

mediciones. 

 

Evidencias  de Producto:  

Video grupal. 

 

Selecciona las técnicas de 

cultura física para prevenir 

riesgos ergonómicos y 

psicosociales según naturaleza y 

complejidad del desempeño 

laboral.  

 

Aplica los test de condición física 

según técnicas de medición. 

 

 

Selecciona los ejercicios para el 

plan de acondicionamiento 

físico de acuerdo con los 

métodos de entrenamiento 

físico. 

Instrumento de Evaluación: 
Lista de chequeo. 
 
Técnicas:  
Observación Directa. 
 
 
 
 
 
Instrumento de Evaluación: 

Lista de chequeo. 
Técnicas:  
Observación Directa. 
 
 
 
Instrumento de Evaluación: 

Lista de chequeo. 
Técnicas:  
Observación Directa. 
 

 

5. GLOSARIO DE TERMINOS 

 El cuerpo humano: Es el conjunto de la estructura física y de órganos que forman al ser humano. El término 

cuerpo humano se origina del latín corpus, que significa “cuerpo” y humanus, humanum que se refiere a 

“humano”. 

La estructura física está compuesta por tres partes principales que son cabeza, tronco y extremidades 

superiores e inferiores y, la estructura referida a los órganos está compuesta por diferentes sistemas: 

circulatorio, respiratorio, digestivo, endocrino, reproductor, excretor, nervioso, locomotor. 

Cultura física: se refiere hábitos de cuidado corporal, mediante la realización de actividades como deportes 

o ejercicios recreativos, que no sólo buscan la salud del cuerpo, también otorgándole actividad que lo aleja 

del sedentarismo y sus consecuencias. 

Prueba física: Actividad que sirve, para medir la capacidad de un individuo, para hacer alguna habilidad 

física, como pueden ser, la velocidad, la fuerza o la resistencia. 
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Test Ruffier: Es una prueba que se realiza para medir la resistencia aeróbica al esfuerzo de corta duración y 

la capacidad de recuperación cardíaca, y por tanto el nivel de forma física de una persona. 

Actividad física: comprende un conjunto de movimientos del cuerpo obteniendo como resultado un gasto 

de energía mayor a la tasa del metabolismo basal. 

Ejercicio Físico: Actividad física planificada y repetitiva con la finalidad de mejorar o mantener uno o varios 

aspectos de la condición física. Es el conjunto de cualidades o condiciones orgánicas, anatómicas y 

fisiológicas que debe reunir una persona para poder realizar esfuerzos físicos, tanto en el trabajo como en 

los esfuerzos musculares y deportivos. 

Condición Física: Es el conjunto de cualidades o condiciones orgánicas, anatómicas y fisiológicas que debe 

reunir una persona para poder realizar esfuerzos físicos, tanto en el trabajo como en los esfuerzos 

musculares y deportivos. 

Deporte: Una de las variantes del ejercicio. En éste prima la motivación de encontrar factores que producen 

excitación en medio de la competición, la emoción y  del rápido movimiento del cuerpo. El deporte da la 

oportunidad de la interacción social, más que el mejoramiento de la salud. 

Recreación: Es la práctica de actividades intelectuales y físicas vigiladas y orientada con el propósito 

fundamental de que, el que las practica espontáneamente las disfrute y obtenga un mejor desarrollo de la 

personalidad, contribuye a su formación integral.  

El índice de masa corporal: (IMC) es un indicador simple de la relación entre el peso y la talla de una persona; 

la cual se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso y la obesidad. Se calcula dividiendo el peso 

de una persona en kilos por el cuadrado de su talla en metros (kg/m2). 

6. REFERENTES BILBIOGRAFICO.  

MINISTERIO DE EDUCACIÓN NACIONAL. Marco General Programas Curriculares de Educación Física, 
Recreación y Deportes. 
CAMAHO COY CAMACHO. Pedagogía y Didáctica de la Educación Física. Editorial Kinesis. Armenia. 
2003.  
https://es.wikipedia.org/wiki/Actividad_f%C3%ADsica 
https://docs.google.com/document/d/1OsCmR2jw9K3rSLQSyM2Bw6ghhLsboXa2bv8POPdqLkU/e
dit?pli=1 
http://www.definicionabc.com/deporte/cultura-fisica.php 
http://www.juntadeandalucia.es/averroes/~29701428/salud/portal.htm 
www.youtube.com 
https://senaregionalvalle.wordpress.com/cultura-fisica/guias/ 
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7. CONTROL DEL DOCUMENTO 

 

 Nombre Cargo Dependencia Fecha 

Autor (es) WILLIAM ALFONSO HOYOS 

GONZALEZ 

INSTRUCTOR SENA CAAG 14.02.2020 

 

8. CONTROL DE CAMBIOS (diligenciar únicamente si realiza ajustes a la guía) 

 

 Nombre Cargo Dependencia Fecha Razón del Cambio 

Autor (es)      

      

 

Ficha: 1963362 – CONTROL DE CALIDAD DE ALIMENTO 

SEMANA 1. 11 DE FEBRERO 

SEMANA 2. 18 DE FEBRERO 

SEMANA 3. 25 DE FEBRERO 

ACTIVIDADES PRESENCIALES:  

REFLEXION EN EL AMBIENTE DE FORMACION. 

TEST DE CONOCIMIENTO 1. (CULTURA FISICA, CUALIDADES FISICAS Y TES FISICO), EXPOSICION.  

TEST DE CONOCIMIENTO 2. – TRABAJO ESCRITO POR SUBGRUPOS SOBRE CUALIDADES FISICAS 

(FLEXIBILIDAD- FUERZA, RESISTENCIA – VELOCIDAD).  
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3. MOMENTOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y CUALIDADES FÍSICAS: FASE INICIAL, FASE CENTRAL Y FASE FINAL. 
 

CORREO HOTMAIL – PARA RECIBIR ACTIVIDADES DE TEST DE CONOCIMIENTO.  
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1. IDENTIFICACIÓN DE LA GUIA DE APRENIZAJE  

 Denominación del Programa de Formación: MANTENIMIENTO ELECTRICO Y ELECTRONICO DE 

AUTOMOTORES 

 Código del Programa de Formación: 838201      

 Nombre del Proyecto:  

  Fase CAAG del Proyecto (si es  formación Titulada): EN ANÁLISIS  

 Competencia: PROMOVER LA INTERACION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y CON LA 

NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL. 

 Resultados de Aprendizaje Alcanzar:  

 DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN 

LA EJECUCION DE LOS PROCESOS DE APRENDIZAJE. 

 APLICAR TECNICAS DE CULTURA FISICA PARA EL MEJORAMIENTO DE SU EXPRESION CORPORAL, 

DESEMPEÑO LABORAL SEGÚN LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DEL AREA OCUPACIONAL 

 Duración de la Guía: 40 HORAS. 

2. PRESENTACION 

Apreciado aprendiz, te invito a mantener tu cuerpo saludable activo y dinámico mediante la práctica 
de la cultura física, por qué tu salud y bienestar siempre será lo más importante para todos. 
La guía que te presento a continuación será nuestra carta de navegación para esta transversal, en 
la que tú serás el protagonista. A partir de la interacción adecuada contigo mismo. 

 
 

Los resultados del Área De  Cultura Física se encuentran inmersa en la competencia llamada: 
“Promover la interacción idónea consigo mismo, con los demás y con la naturaleza en los contextos 
laboral y social” la cual se encuentra inmersa en todas las planeaciones curriculares, su importancia 
radica en los siguientes objetivos en cuanto al aprendiz: 

 Evaluar mediante un diagnóstico de IMC, RCC,TEST FÍSICO, Momentos de La Práctica 

de la Actividad Física como valoración inicial de la condición física antes de generar un 

plan de acción tendiente a reforzar, mejorar y/o desarrollar la condición física, 

 “Jóvenes vamos a disfrutar” 
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3.  FORMULACION DE LAS ACTIVIDADADES DE APRENDIZAJE  
 
3.1 Actividades de reflexión Inicial. 
Reflexione ante la siguientes Frase. 
La cultura física es importante para su desempeño laboral.  
La práctica debe actividad física contribuye a mejorar su estado de salud. 
En la plataforma LMS encontraran dispuesto el espacio para subir estas evidencias. 
Materiales: Tablero, marcadores. 
Tiempo: 4  Hora y 4 horas de trabajo independiente. 

Lugar: Aula de Formación. 

 
3.2 Actividad de Contextualización e identificación de conocimientos necesarios para el 
aprendizaje. 
Toma de aprendizajes previos. De forma individual participa mediante aplicación test de 
Conocimiento, los aprendices según su análisis deben contestar las siguientes definiciones, Cultura 
Física (Actividad Física, Ejercicio Físico, Condición Física, Deporte,  Recreación),  Cualidades Físicas  
(Flexibilidad; Fuerza; Resistencia; Velocidad), Test Físico. 
Materiales: Tablero, marcadores. 
Tiempo: 4  Horas y 4 hora de trabajo independiente. 

Lugar: Aula de Formación. 

 
3.3 Actividades de apropiación del conocimiento conceptualización y teorización. 
 
ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 1: Identifica ficha  conceptos, control y registro de ficha de ejercicios 
(series, repeticiones, volumen y carga) que mejoran la condición física según normatividad del área 
ocupacional. 
 
Sub actividad 1 
De forma individual investiga en fuentes de información los conceptos: Cultura Física (Actividad 
Física, Ejercicio Físico, Condición Física, Deporte y Recreación), Cualidades Físicas (Flexibilidad; 
Fuerza; Resistencia; Velocidad), Test Físico. Estos conceptos serán socializados en el gran grupo a 
través de la estrategia didáctica aprendizaje interactivo haciendo uso de la técnica expositiva. 
Materiales: Tablero, marcadores. 
Tiempo: 4 Horas y 4 horas de trabajo independiente. 
Lugar: Aula de Formación. 
 
En la plataforma LMS encontraran dispuesto el espacio para subir estas evidencias. 
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ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 2: 
Emplea  los resultados del test de acuerdo con los formatos establecidos según normatividad del 
área ocupacional. 
 
Sub Actividad 1 
De  forma individual utilice el cronometro para determinar su frecuencia cardiaca durante un 
minuto:  
 

 En estado reposo. 
 Después de una actividad física activa de carrera continua. 
 Finalizando con frecuencia cardiaca en recuperación. 

 
Materiales: Tablero, marcadores, cronometro pito. 
Tiempo: 4  Hora y 4 horas de trabajo independiente. 
Lugar: Aula de Formación. 
 
 
ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 3: 
Desarrollar  los tiempos de aplicación de cada ejercicio según los resultados del test. 
 
Sub actividad 1 
En grupo presenta un video donde se observen  la ejecución de los tres momentos de la actividad 
física  Fase Inicial - Fase Central - Fase Final. Esta actividad se realizara ante el gran grupo lo que 
permitirá, compartir el conocimiento. 
Materiales: Tablero, marcadores, computador televisor. 
Tiempo: 4 Horas y 4 horas de trabajo independiente. 

Lugar: Aula de Formación. 

 
 
 3.4 Actividades de transferencia del conocimiento 

(SABER) Aplicación los instrumentos de evaluación lista de chequeo a tabla de tabulación e interpretación. 

(HACER) Aplicación de los instrumentos de evaluación lista de chequeo, Proceso Desarrollo de mediciones  

RCC, Test Físico. 

(SER) Lista de cotejo, para medición comportamental individual y en el gran grupo. 

En la plataforma LMS encontraran dispuesto el espacio para subir estas evidencias. 
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Evidencias de Aprendizaje Criterios de Evaluación Técnicas e Instrumentos de 

Evaluación 

Evidencias de Conocimiento: 

Taller Tabulación, 

Interpretación. 

 
 
 
 
 
Evidencias de Desempeño:  

Proceso Desarrollo de 

mediciones. 

 

 

Evidencias  de Producto:  

Video grupal. 

 

Selecciona las técnicas de 

cultura física para prevenir 

riesgos ergonómicos y 

psicosociales según naturaleza y 

complejidad del desempeño 

laboral.  

Aplica los test de condición física 

según técnicas de medición. 

 

 

Selecciona los ejercicios para el 

plan de acondicionamiento 

físico de acuerdo con los 

métodos de entrenamiento 

físico. 

Instrumento de Evaluación: 
Lista de chequeo. 
 
Técnicas:  
Observación Directa. 
 
 
 
Instrumento de Evaluación: 

Lista de chequeo. 
Técnicas:  
Observación Directa. 
 
 
 
 
Instrumento de Evaluación: 

Lista de chequeo. 
Técnicas:  
Observación Directa. 
 

 
 
5. GLOSARIO DE TERMINOS 

 El cuerpo humano: Es el conjunto de la estructura física y de órganos que forman al ser humano. El término 

cuerpo humano se origina del latín corpus, que significa “cuerpo” y humanus, humanum que se refiere a 

“humano”. 

La estructura física está compuesta por tres partes principales que son cabeza, tronco y extremidades 

superiores e inferiores y, la estructura referida a los órganos está compuesta por diferentes sistemas: 

circulatorio, respiratorio, digestivo, endocrino, reproductor, excretor, nervioso, locomotor. 

Cultura física: se refiere hábitos de cuidado corporal, mediante la realización de actividades como deportes 

o ejercicios recreativos, que no sólo buscan la salud del cuerpo, también otorgándole actividad que lo aleja 

del sedentarismo y sus consecuencias. 

Prueba física: Actividad que sirve, para medir la capacidad de un individuo, para hacer alguna habilidad 

física, como pueden ser, la velocidad, la fuerza o la resistencia. 
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Test Ruffier: Es una prueba que se realiza para medir la resistencia aeróbica al esfuerzo de corta duración y 

la capacidad de recuperación cardíaca, y por tanto el nivel de forma física de una persona. 

Actividad física: comprende un conjunto de movimientos del cuerpo obteniendo como resultado un gasto 

de energía mayor a la tasa del metabolismo basal. 

Ejercicio Físico: Actividad física planificada y repetitiva con la finalidad de mejorar o mantener uno o varios 

aspectos de la condición física. Es el conjunto de cualidades o condiciones orgánicas, anatómicas y 

fisiológicas que debe reunir una persona para poder realizar esfuerzos físicos, tanto en el trabajo como en 

los esfuerzos musculares y deportivos. 

Condición Física: Es el conjunto de cualidades o condiciones orgánicas, anatómicas y fisiológicas que debe 

reunir una persona para poder realizar esfuerzos físicos, tanto en el trabajo como en los esfuerzos 

musculares y deportivos. 

Deporte: Una de las variantes del ejercicio. En éste prima la motivación de encontrar factores que producen 

excitación en medio de la competición, la emoción y  del rápido movimiento del cuerpo. El deporte da la 

oportunidad de la interacción social, más que el mejoramiento de la salud. 

Recreación: Es la práctica de actividades intelectuales y físicas vigiladas y orientada con el propósito 

fundamental de que, el que las practica espontáneamente las disfrute y obtenga un mejor desarrollo de la 

personalidad, contribuye a su formación integral.  

El índice de masa corporal: (IMC) es un indicador simple de la relación entre el peso y la talla de una persona; 

la cual se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso y la obesidad. Se calcula dividiendo el peso 

de una persona en kilos por el cuadrado de su talla en metros (kg/m2). 

6. REFERENTES BILBIOGRAFICO.  

MINISTERIO DE EDUCACIÓN NACIONAL. Marco General Programas Curriculares de Educación Física, 
Recreación y Deportes. 
CAMAHO COY CAMACHO. Pedagogía y Didáctica de la Educación Física. Editorial Kinesis. Armenia. 
2003.  
https://es.wikipedia.org/wiki/Actividad_f%C3%ADsica 
https://docs.google.com/document/d/1OsCmR2jw9K3rSLQSyM2Bw6ghhLsboXa2bv8POPdqLkU/e
dit?pli=1 
http://www.definicionabc.com/deporte/cultura-fisica.php 
http://www.juntadeandalucia.es/averroes/~29701428/salud/portal.htm 
www.youtube.com 
https://senaregionalvalle.wordpress.com/cultura-fisica/guias/ 
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7. CONTROL DEL DOCUMENTO 

 

 Nombre Cargo Dependencia Fecha 

Autor (es) WILLIAM ALFONSO HOYOS 

GONZALEZ 

INSTRUCTOR SENA CAAG 14.02.2020 

 

8. CONTROL DE CAMBIOS (diligenciar únicamente si realiza ajustes a la guía) 

 

 Nombre Cargo Dependencia Fecha Razón del Cambio 

Autor (es)      

 

Ficha: 2024697 – MANTENIMIENTO ELECTRICO Y ELECTRONICO DE AUTOMOTORES 

SEMANA 1. 12 -  DE FEBRERO 

SEMANA 2. 19 – 21 DE FEBRERO 

SEMANA 3. 26 – 28 DE FEBRERO 

ACTIVIDADES PRESENCIALES:  

REFLEXION EN EL AMBIENTE DE FORMACION. 

TEST DE CONOCIMIENTO 1. (CULTURA FISICA, CUALIDADES FISICAS Y TES FISICO), EXPOSICION.  

TEST DE CONOCIMIENTO 2. – TRABAJO ESCRITO POR SUBGRUPOS SOBRE CUALIDADES FISICAS 

(FLEXIBILIDAD- FUERZA, RESISTENCIA – VELOCIDAD).  
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3. MOMENTOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y CUALIDADES FÍSICAS: FASE INICIAL, FASE CENTRAL Y FASE FINAL. 
 

CORREO HOTMAIL – PARA RECIBIR ACTIVIDADES DE TEST DE CONOCIMIENTO.  
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1. IDENTIFICACIÓN DE LA GUIA DE APRENIZAJE  

 Denominación del Programa de Formación: PROCESAMIENTO DE FRUTAS Y HORTALIZAS  

 Código del Programa de Formación: 936101    

 Nombre del Proyecto: APROVECHAMIENTO DEL MANGO EN SUS DIFERENTES GRADOS DE 

MADUREZ PARA LA ELABORACIÓN DE DERIVADOS, EN EL C.A.A.G 

  Fase CAAG del Proyecto (si es  formación Titulada): EN EJECUCION  

 Competencia: PROMOVER LA INTERACION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y CON LA 

NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL. 

 Resultados de Aprendizaje Alcanzar:  

 DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN 

LA EJECUCION DE LOS PROCESOS DE APRENDIZAJE. 

 APLICAR TECNICAS DE CULTURA FISICA PARA EL MEJORAMIENTO DE SU EXPRESION CORPORAL, 

DESEMPEÑO LABORAL SEGÚN LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DEL AREA OCUPACIONAL 

 Duración de la Guía: 40 HORAS. 

2. PRESENTACION 

Apreciado aprendiz, te invito a mantener tu cuerpo saludable activo y dinámico mediante la práctica 
de la cultura física, por qué tu salud y bienestar siempre será lo más importante para todos. 
La guía que te presento a continuación será nuestra carta de navegación para esta transversal, en 
la que tú serás el protagonista. A partir de la interacción adecuada contigo mismo. 

 
 

Los resultados del Área De  Cultura Física se encuentran inmersa en la competencia llamada: 
“Promover la interacción idónea consigo mismo, con los demás y con la naturaleza en los contextos 
laboral y social” la cual se encuentra inmersa en todas las planeaciones curriculares, su importancia 
radica en los siguientes objetivos en cuanto al aprendiz: 

 Evaluar mediante un diagnóstico de IMC, RCC,TEST FÍSICO, Momentos de La Práctica 

de la Actividad Física como valoración inicial de la condición física antes de generar un 

plan de acción tendiente a reforzar, mejorar y/o desarrollar la condición física, 

 “Jóvenes vamos a disfrutar” 
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3.  FORMULACION DE LAS ACTIVIDADADES DE APRENDIZAJE  
 
3.1 Actividades de reflexión Inicial. 
Reflexione ante la siguientes Frase. 
La cultura física es importante para su desempeño laboral.  
La práctica debe actividad física contribuye a mejorar su estado de salud. 
En la plataforma LMS encontraran dispuesto el espacio para subir estas evidencias. 
Materiales: Tablero, marcadores. 
Tiempo: 4 Hora y 4 horas de trabajo independiente. 

Lugar: Aula de Formación. 

 
3.2 Actividad de Contextualización e identificación de conocimientos necesarios para el 
aprendizaje. 
Toma de aprendizajes previos. De forma individual participa mediante aplicación test de 
Conocimiento, los aprendices según su análisis deben contestar las siguientes definiciones, Cultura 
Física (Actividad Física, Ejercicio Físico, Condición Física, Deporte,  Recreación),  Cualidades Físicas  
(Flexibilidad; Fuerza; Resistencia; Velocidad), Test Físico. 
Materiales: Tablero, marcadores. 
Tiempo: 4  Horas y 4 horas de trabajo independiente. 

Lugar: Aula de Formación. 

 
3.3 Actividades de apropiación del conocimiento conceptualización y teorización. 
 
ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 1: Identifica conceptos, control y registro de ficha de ejercicios 
(series, repeticiones, volumen y carga) que mejoran la condición física según normatividad del área 
ocupacional. 
 
Sub actividad 1 
De forma individual investiga en fuentes de información los conceptos: Cultura Física (Actividad 
Física, Ejercicio Físico, Condición Física, Deporte,  Recreación),  Cualidades Físicas  (Flexibilidad; 
Fuerza; Resistencia; Velocidad), Test Físico. Estos conceptos serán socializados en el gran grupo a 
través de la estrategia didáctica aprendizaje interactivo haciendo uso de la técnica expositiva. 
Materiales: Tablero, marcadores. 
Tiempo: 4 Horas y 4 horas de trabajo independiente. 
Lugar: Aula de Formación. 
 
En la plataforma LMS encontraran dispuesto el espacio para subir estas evidencias. 
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ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 2: 
Emplea  los resultados del test de acuerdo con los formatos establecidos según normatividad del 
área ocupacional. 
 
Sub Actividad 3 
De  forma individual utilice el cronometro para determinar su frecuencia cardiaca durante un 
minuto:  
 

 En estado reposo. 
 Después de una actividad física activa de carrera continua. 
 Finalizando con frecuencia cardiaca en recuperación. 

 
Materiales: Tablero, marcadores, cronometro pito. 
Tiempo: 4 Hora y 4 horas de trabajo independiente. 
Lugar: Aula de Formación. 
 
 
ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 3: 
Desarrollar  los tiempos de aplicación de cada ejercicio según los resultados del test. 
 
Sub actividad 1 
 
En grupo presenta un video donde se observen  la ejecución de los tres momentos de la actividad 
física  Fase Inicial - Fase Central - Fase Final. Esta actividad se realizara ante el gran grupo lo que 
permitirá, compartir el conocimiento. 
 
Materiales: Tablero, marcadores, computador televisor. 
Tiempo: 4  Horas y 4 horas de trabajo independiente. 

Lugar: Aula de Formación. 

 
 
 3.4 Actividades de transferencia del conocimiento 

(SABER) Aplicación los instrumentos de evaluación lista de chequeo a tabla de tabulación e interpretación. 

(HACER) Aplicación de los instrumentos de evaluación lista de chequeo, Proceso Desarrollo de mediciones  

RCC, Test Físico. 

(SER) Lista de cotejo, para medición comportamental individual y en el gran grupo. 

En la plataforma LMS encontraran dispuesto el espacio para subir estas evidencias. 
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Evidencias de Aprendizaje Criterios de Evaluación Técnicas e Instrumentos de 

Evaluación 

Evidencias de Conocimiento: 

Taller Tabulación, 

Interpretación. 

 
 
 
 

Evidencias de Desempeño:  

Proceso Desarrollo de 

mediciones. 

 

Evidencias  de Producto:  

Video grupal. 

 

Selecciona las técnicas de 

cultura física para prevenir 

riesgos ergonómicos y 

psicosociales según naturaleza y 

complejidad del desempeño 

laboral.  

 

Aplica los test de condición física 

según técnicas de medición. 

 

 

Selecciona los ejercicios para el 

plan de acondicionamiento 

físico de acuerdo con los 

métodos de entrenamiento 

físico. 

Instrumento de Evaluación: 
Lista de chequeo. 
 
Técnicas:  
Observación Directa. 
 
 
 
 
 
Instrumento de Evaluación: 

Lista de chequeo. 
Técnicas:  
Observación Directa. 
 
 
 
Instrumento de Evaluación: 

Lista de chequeo. 
Técnicas:  
Observación Directa. 
 

 
 
5. GLOSARIO DE TERMINOS 

 El cuerpo humano: Es el conjunto de la estructura física y de órganos que forman al ser humano. El término 

cuerpo humano se origina del latín corpus, que significa “cuerpo” y humanus, humanum que se refiere a 

“humano”. 

La estructura física está compuesta por tres partes principales que son cabeza, tronco y extremidades 

superiores e inferiores y, la estructura referida a los órganos está compuesta por diferentes sistemas: 

circulatorio, respiratorio, digestivo, endocrino, reproductor, excretor, nervioso, locomotor. 

Cultura física: se refiere hábitos de cuidado corporal, mediante la realización de actividades como deportes 

o ejercicios recreativos, que no sólo buscan la salud del cuerpo, también otorgándole actividad que lo aleja 

del sedentarismo y sus consecuencias. 

Prueba física: Actividad que sirve, para medir la capacidad de un individuo, para hacer alguna habilidad 

física, como pueden ser, la velocidad, la fuerza o la resistencia. 
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Test Ruffier: Es una prueba que se realiza para medir la resistencia aeróbica al esfuerzo de corta duración y 

la capacidad de recuperación cardíaca, y por tanto el nivel de forma física de una persona. 

Actividad física: comprende un conjunto de movimientos del cuerpo obteniendo como resultado un gasto 

de energía mayor a la tasa del metabolismo basal. 

Ejercicio Físico: Actividad física planificada y repetitiva con la finalidad de mejorar o mantener uno o varios 

aspectos de la condición física. Es el conjunto de cualidades o condiciones orgánicas, anatómicas y 

fisiológicas que debe reunir una persona para poder realizar esfuerzos físicos, tanto en el trabajo como en 

los esfuerzos musculares y deportivos. 

Condición Física: Es el conjunto de cualidades o condiciones orgánicas, anatómicas y fisiológicas que debe 

reunir una persona para poder realizar esfuerzos físicos, tanto en el trabajo como en los esfuerzos 

musculares y deportivos. 

Deporte: Una de las variantes del ejercicio. En éste prima la motivación de encontrar factores que producen 

excitación en medio de la competición, la emoción y  del rápido movimiento del cuerpo. El deporte da la 

oportunidad de la interacción social, más que el mejoramiento de la salud. 

Recreación: Es la práctica de actividades intelectuales y físicas vigiladas y orientada con el propósito 

fundamental de que, el que las practica espontáneamente las disfrute y obtenga un mejor desarrollo de la 

personalidad, contribuye a su formación integral.  

El índice de masa corporal: (IMC) es un indicador simple de la relación entre el peso y la talla de una persona; 

la cual se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso y la obesidad. Se calcula dividiendo el peso 

de una persona en kilos por el cuadrado de su talla en metros (kg/m2). 

 

6. REFERENTES BILBIOGRAFICO.  

MINISTERIO DE EDUCACIÓN NACIONAL. Marco General Programas Curriculares de Educación Física, 
Recreación y Deportes. 
CAMAHO COY CAMACHO. Pedagogía y Didáctica de la Educación Física. Editorial Kinesis. Armenia. 
2003.  
https://es.wikipedia.org/wiki/Actividad_f%C3%ADsica 
https://docs.google.com/document/d/1OsCmR2jw9K3rSLQSyM2Bw6ghhLsboXa2bv8POPdqLkU/e
dit?pli=1 
http://www.definicionabc.com/deporte/cultura-fisica.php 
http://www.juntadeandalucia.es/averroes/~29701428/salud/portal.htm 
www.youtube.com 
https://senaregionalvalle.wordpress.com/cultura-fisica/guias/ 
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7. CONTROL DEL DOCUMENTO 

 

 Nombre Cargo Dependencia Fecha 

Autor (es) WILLIAM ALFONSO HOYOS 

GONZALEZ 

INSTRUCTOR SENA CAAG 14.02.2020 

 

8. CONTROL DE CAMBIOS (diligenciar únicamente si realiza ajustes a la guía) 

 

 Nombre Cargo Dependencia Fecha Razón del Cambio 

Autor (es)      

 

Ficha: Ficha: 2024679 – PROCESAMIENTO DE FRUTAS Y HORTALIZAS 

SEMANA 1. 12 – 14 DE MARZO 

SEMANA 2. 19 – 21 DE MARZO 

SEMANA 3. 26 – 28 DE MARZO 

ACTIVIDADES PRESENCIALES:  

REFLEXION EN EL AMBIENTE DE FORMACION. 

TEST DE CONOCIMIENTO 1. (CULTURA FISICA, CUALIDADES FISICAS Y TES FISICO), EXPOSICION.  

TEST DE CONOCIMIENTO 2. – TRABAJO ESCRITO POR SUBGRUPOS SOBRE CUALIDADES FISICAS 

(FLEXIBILIDAD- FUERZA, RESISTENCIA – VELOCIDAD).  
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3. MOMENTOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y CUALIDADES FÍSICAS: FASE INICIAL, FASE CENTRAL Y FASE FINAL. 
 

CORREO HOTMAIL – PARA RECIBIR ACTIVIDADES DE TEST DE CONOCIMIENTO.  

 





SERVICIO NACIONAL DE APRENDIZAJE - SENA

Hace constar:

Que el Sr(a) WILLIAM ALFONSO HOYOS GONZALEZ Identificado(a) con cédula de

ciudadanía 1067856990 realizó el día 16/02/2020 la Capacitación Módulo 1 - Generalidades en

Seguridad y Salud en el Trabajo de la entidad y aprobó la respectiva evaluación.

Dependencia de Seguridad y Salud en el Trabajo – Secretaría General - SENA

Diseñado por: Grupo Gestión de los Sistemas de Información - Oficina de Sistemas
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