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PROCESO GESTION DEL TALENTO HUMANO
FORMATO INFORME MENSUAL EJECUCION CONTRACTUAL

Quibdé, Abril de 2020

Sefior (a)

MARIA ISABEL PALOMEQUE PALACIOS
SUPERVISOR(A) CONTRATO No. 1372352
Cordinadora Academica

Dependencia Titulada

Ciudad: Quibdo

Asunto: Informe mensual de ejecucién contractual Mes
Abril del afio 2020.

Referencia: No No 1372352 del 2020.

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA, identificado con la cédula de ciudadania
N0.1077442285, de Quibdo, en mi calidad de Contratista del SENA, dependencia en programa
de Titulada, en cumplimiento del Contrato de Prestacion de Servicios de la referencia, a
continuacion presento el Informe de actividades realizadas en el mes objeto de cobro.

Valor y forma de Pago: : El valor total del presente contrato asciende a la suma de $32.850.133
COP incluido IVA. (De conformidad con el régimen tributario a que pertenezca el futuro
contratista). Esta suma sera pagada por el SENA al contratista de la siguiente manera:

a)
b)

c)

Un primer pago correspondiente a lo dias del mes de febrero de 2020, por valor de
$1.867.733

Un segundo pago correspondiente a los meses de marzo a noviembre de 2020, por valor
de $3.296.000,

Un dltimo pago correspondiente a Dieciocho (12) dias de diciembre de 2020, por valor de
$1.318.400

Plazo: Sera hasta el (12) de (Diciembre) de 2020.

OBJETO:

CONTRATAR LOS SERVICIOS PERSONALES DE CARACTER TEMPORAL DE UN (1)
INSTRUCTOR PARA IMPARTIR FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL EN LA MODALIDAD DE
TITULADA Y/O COMPLEMENTARIA PARA LA EJECUCION DE LA FORMACION EN LA
COMPETENCIA TRANSVERSAL DE CULTURA FiSICA EN EL CRNIB

CLAUSULA (No. de cldusula donde se encuentren las obligaciones del contratista)

No Obligaciones Acciones realizadas Evidencias
1. Seleccionar estrategias de ensefianza — En el mes de Abril debido a la | Realizacion de
aprendizaje — evaluacién segun el Pandemia declarada por la OMS | actividades del curso y
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programa de formacidn profesional y el
enfoque metodoldgico adaptado.

por el virus COVID-19 Se
realizardn actividades de
aprendizaje de forma virtual con
las distitas fichas asigandas hasta
el momento en aras de continuar
con el proceso de formacion
Aprendices que se forman
presencialmente, se continuo con
la formacion de manera virtual
todo, esto en pro de no atrasar su
proceso de ensefanza aprendizaje
por eso he realizado lo siguiente:
PRIMERO: se cred un correo grupal
para cada ficha donde se van a
enviar los documentos y talleres
donde todos los aprendices de la
ficha tendran acceso

SEGUNDO: la contrasefia la cual
pueden acceder desde cualquier
equipo movil o computador sera
divulgada en los grupo de
whatsapp creado por cada ficha.
TERCERO: Se cred un Drive el cual
tendran  accesos todo los
aprendices que en el momento se
encuentran recibiendo formacion
de la transversal cultura fisica
donde encontraran una carpeta la
cual se llama “APRENDICES
CULTURA FISICA 2020” y donde
abran una serie de sub carpetas
con documentacion, videos de
apoyo y talleres de la misma Todos
los aprendices pueden acceder a
este drive solamente ingresando
desde el correo grupal y dando
ClicK a la invitacion recibida del
correo:culturafisicasn@gmail.com
CUARTO: cada aprendiz en la
carpeta que se llama RESPUESTAS
puede subir  sus  talleres,

documentos, consultas y
evaluaciones resueltas o en su
efecto enviarlos al

Correo:culturafisicasn@gmail.com
Ademas revise y realice
retroalimentacion a cada aprendiz
gue tenga dudas, a través del LMS,
whatsapp, Correo electrénico,
llamada Cuando se requiera y el
aprendiz y también por medio del

trabajos de consulta
referente a temas
vistos en la
programacion y
resolucion de talleres.

www.sena.edu.co
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correo AVA territorio se recibieron
solicitud solicitando la aclaracion
de actividades de aprendizaje las
cuales fueron resueltas. Por otro
lado una vez recibido el correo de
coordinacion academica con la
conformacion de los equipos
curricular para la segunda oferta
me coloque en conctato con los
intructor lideres de las
formaciones a los cuales les envie
la planeacion pedagdgica para que
fueran inmersa dentro de las
general que ellos estaban
realizando y le manisfeste mi
disposicién para cualquier duda,
pregunta o inquietud.

2 Orientar los procesos de ensefianza — Realizar actividad fisica segun los | Realizacién de Guias de
aprendizaje, segun las necesidades estandares establecidos por la | aprendizaje de acuerdo
detecta<|:las en los procesos de evaluacion, Organizacion Mundial de la Salud. | .5 |os resultados de
metodologias de aprendizaje y programas .

. g . P 1€y prog aprendizaje que se
curriculares vigentes )
quieren lograr.

3 Programar las actividades de ensefianza — En el mes de Abril de 2020 Consultas vy talleres
aprendizaje - evaluacion de conformidad relacionados con los
con los médulos de formacidn y el Se realizaron las guias de | | sdulos del
calendario institucional y el manual de izai i _— o

ol | Y. e aprendizaje correspondiente a los descriptivo técnico
procedimientos para la ejecucion de iai
. L . resultados de aprendizaje. para el desarrollo del
acciones de formacién profesional.
objeto de la
competencia

4 Llevar el registro de evidencia de las Registrar las evidencias tanto | Formulacién de
actividades ensefianza —aprendizaje en el | tematicas como fotograficas de la | Preguntas, talleresy la
portafolio personal, para cuando sea ensefianza aprendizaje en el | A-Z
requerido. .

portafolio personal.

5 Reportar informacién académica y Elaborar los informes relacionados | Elaboracién de
administrativa segun las responsabilidades | con el cumplimiento de las | informes mensuales de
institucionales asignadas. responsabilidades institucionales | acuerdo con las

asignadas actividades
desarrolladas

6 Apoyar las charlas informativas con Reportar  mensualmente los | Apoyo en las charlas
especificaciones de los programas, asi avances del programa. informativas referentes
como el proceso de induccién de al 4rea de Cultura
aprendices. .

Fisica.

www.sena.edu.co
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7 Evaluar la formacion de los aprendices Evaluar mensualmente los | Evaluacion de los
durante el proceso educativo de acuerdo resultados  de aprendizaje | aprendices de acuerdo
con el manual de evaluacion vigente. desarrollados en la plataforma de | con el manual de

Sofia Plus. evaluacion vigente.

8 Atender oportunamente los Presentar oportunamente los | Presentacion de
requerimientos del supervisor del contrato | informes relacionados con el | informes mensuales de
y presentar mensualmente los informes de cumplimiento de las | acuerdo con las
ejecucion del contrato. - . .

responsabilidades institucionales | actividades
asignadas desarrolladas

9 Apoyar técnicamente en las evaluaciones Apoyar con los conocimientos | Apoyo en cuanto a
de los procesos de adquisicion de bienesy | técnicos previa designacién del | conocimientos técnicos
servicios, por el conocimiento profesional Director Regional del drea de cultura
contratado previa designacion del Director fisica
Regional. ’

10 | Reportar 160 horas mes de labores en la Reportar mensualmente 160 | Reporte de  horas
formacion titulada y/o complementaria horas dedicadas a la realizacién de | dedicadas a la

actividades laborales en la | formacion en Sofia
transversal de cultura fisica. plus.

11 | Aplicar al proceso de certificacion de Me encuentro certificado en la | Certificacion en |Ia
norma de competencia “Orientar norma de competencia “Orientar | norma de Competencia
formacion presencial de acuerdocon | formacién presencial de acuerdo | laboral.
procedimiento técnico y normativo” segun - L.

: ., con procedimiento técnico vy
las normas que aplican a la funcién o ,
. normativo” seguln las normas que
instructor.
aplican a la funcion instructor.

12 | Las demas para el cabal cumplimiento del Cumplir con las funciones Cumplimiento de
objeto contractual. asignadas en el contrato. obligaciones

contractuales.

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

A continuacién 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 continuacién el soporte de la legalizacidn de los desplazamientos realizados, los cuales forman parte
integral del presente informe de ejecucién contractual.

www.sena.edu.co
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ITEM| No DE LA ORDEN
DE VIAJE

LUGAR DE
DESPLAZAMIENTO

FECHAS DE DESPLAZAMIENTOS

INICIO

FINALIZACION

Nota 1: Por cada desplazamiento que haya realizado el contratista, adjuntard el respectivo informe que la
soporte. En caso de haber realizado el desplazamiento en fecha posterior a la presentacion del informe de

ejecucion contractual, deberd reportarlo en el siguiente informe de ejecucion contractual.

Para el trdmite de la cuenta me permito adjuntar: Documentos enunciados como evidencias del
cumplimiento de las obligaciones contractuales y los desplazamientos realizados y el No. Planilla
9404964133 expedida por aportes en linea, correspondiente al mes de Marzo del afio 2020.
(Decreto Ley 2106 de 2019 — “ Decreto Ley Antitrdmites”)

Evidencias en () folios

Cordialmente,

Firma

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

Contratista
C.C. No. 1077442285

Recibi a satisfaccion:

Firma

MARIA ISABEL PALOMEQUE

Supervisor(a) Contrato 1372352 de 2020

Cordinadora Academica

www.sena.edu.co
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EVIDENCIAS

INTERACCION CON LOS APRENDICES

enviar y recibir mensajes de actividades de aprendizaje por parte de las distan fichas asignadas

ademas de crear

orientar por grupos de whatsapp, llamdas telefénicas y AVA territorium
-

™M Finalizacién de Actividades - c.

> & 1 @ mailgoogle.com/mail/u/3/#sent/KtbxlvHPsbnLFVijsVFRAZGxRAQCIZ B o~ w g ©
Aplicaciones @D Etapas del desarroll..  [E) IDT JUAN DAVID C & 1IDCA - Institut Int @& Estado fisico - Healt.. e SU+ Tagetas—SU+ I @ Academia 3.1
™1 Gmail Q  insent > - >
<« O o = © (S 1 de o > % -
|- Redactar
O  Recibidos Finalizacion de Actividades - = >
* Destacados Yonnler Cuesta - sn@amsiiconm: 11:26 (nace Sheras)  Hr 4= 3 P
© rospuestos 19, pri =
Estimados Aprendices
=R indas El dia 03 de Abril, finalizé nuestra Semana de Actividades 1
B SBorradores Falicitaciones para quienes ya enviaron sus evidencias. Para aquellos que aun tienan auiero para que las envie lo mas pronto B
posible Recuards que todas se encuentran DISPONIBLES
= SENA
B vornier % Las grandes obras son hechas no con la fuerza, sino con la perseverancia” - Samuel Johnson

Instructor Trs al de Cultura Fisica

sens Regic

+~ Responder “~ Responder a todos = Reenviar

& > C O & mailgooglecom/mail/u/3/#inbox o~ w m [

Aplicaciones D Etapas del desarrall.. () (DT JUANDAVID C... 4% S| Contratistas % 1IDCA - Instituto Int. @ Estado fisico - Healt.. s SU+ Tagjetas— SU+ B Texto a voz gratuit @) Academia 2.1
= ™1 Gmail Q, Busear en el correo electrénico - @
O - [=] H 1-23 de 23 < > F-
Redactar ut
0  Frincipal 22 Social W  Promociones -
Recibidos &
Destacados ‘cocinaminercol@hotm . taller - profe | RUTH MOSQUERA VALOYES & abr.

El TALLER FORMA

-
(=1

b3

[ -]

= Enviados
]

-

2

Pospuestos
YINA MARCELA VALOYE. SEGUNDO TALLER aanr.
Borradores
B Talleres-de-Cult +
SENA
Yonnier - + narlyn pacla acosta. Taller de cultura fisica 3 ficha 1963547 aprendiz Narlyn Paola Acosta 3 abr.
Paula Pino Taller 3abr.

M 20200403_092

Paula Pino (sin asunte) 3anr
M 20200403_085.
No hay chats reclentes
Inicia uno nueve primera infancia se. Trabajos - Libre de virus. www.avast.com 31 mar.
ALIMENTACION hoja de trabajo. [0 SPOA DE LETR.

£ Buscar e B & 7 < M)

[ Eliminar = Archivo & Nodeseado ~ <« Limpiar =) Movera ~ ¢ Categorizar ¥ (© Posponer ~ 9 Deshacer

DAVIVIENDA OUTLET CARD () Bandeja de entrada 7t Filtrar - taller 2

DERECHO ° Activacion de Cuentas por DA s * haidyth contreras pino <hacopi_06@hotmail.com o Y

ESPECIALIZACION 0 &:04 PM

Hoy
ICETEX o
° Luz Johana Rios Lopez ﬁm taller 2 cultura fisica.doc
© MATTELSA Talleres preparados para ... 10:20 AM SRR TS

Cordial saludo Cordialmente enviamos lis

- MSN VARIOS
Buenas Tardes
bd APRENDICEZ SENA

Este mes
MEDIO ATRATO Profe qus pens este correo nunca sslio v hasts hoy me dio cusnt
. haidyth contreras pina 1] S .
trabzjo de grado O ioller 2 I Adjunto informacién pendiente

Buenas Tardes Profe que pena este corre..,

~  SENA
@ taler 2 culture

At

Haidyth Contreras Pino
Aprendiz SG-SST

FICHA 1963585

CULTURA FISICA-SENA
Maria Isabel Palomeque Palacios

o Ejecucion formacién mes ... Vie 3/04
Queremos agradecerles a todos por su ...

UT.CH

@ Actualizar a Office 365 con
Caracteristicas de Outlook
Premium o Maria Isabel Palomeque Palacios

Programacion transversal... Jue 2/04
Cordial szludo: Atentamente informamaos...

Gracias por la informacin. ‘ Usto. || Gracias, ‘

No B

[ ;Las sugerencias anteriores son dtiles?

www.sena.edu.co
® ® ® SENAComunica

GTH-F-062 V.06



S]]

Vs

%) coR o

Recibe notificaciones de mensajes nuevos
Activar notificaciones de escritorio >

+57 310 4009439
B Buena tarde Profe este el video g me faltaba...

x®

#\ Grupo cocina sena i’
J 573 13240: El tal

a

= §

]
[

Recibe notificaciones de mensajes nuevos
Activar notificaciones de escritorio >

CULTURA FISICA

Sl claro, puedes enviarlos los que ya los grup..

.’}\\g I.lfs.nu(loles Sede Ppal

13 6420484 Vide

Q +57 310 4009439

uena tarde Profe este el video q me faltaba
&‘ Grupo cocina sena
1 +57 320 6613240: El taller lo envian al

Seguridad y Salud...&2
+57 314 857

64: Buenos dias para todos, algu

Especializacién 2019 2

Marla Especializa fas chicos el pr

& > C (0 & webwhatsapp.com

£ Aplicaciones () IDTJUANDAVIDC.. % SlContratistas

Recibe notificaciones de mensajes nuevos
Activar notificaciones de escritorio >

CULTURA FISICA

/ Sl claro, puedes enviarlos los que ya los grup...

.7'% Instructores Sede Ppal

+57 310 4009439
Buena tarde Pro

# Grupo cocina senat’ 5
J  +57 320 6613240: El taller :

Seguridad y Salud..& 3

+57 314 8572864: Buenos di

@ Especializacién 2019 2 0:42
Marla Ci ifas ct

+57 310 4009439

en linea

Buen dia Profe esta fue la q pase d nuevo

2/4/2020

Ok gracias o~

HOY

Buena tarde Profe este el video q
me faltaba . att Osney Suleidy
Palacios Mosquera

CULTURA FISICA C @0 :

Marlin, +57 304 5600391, +57 310 3716868, +57 310 4009439, +57 310 4367153, +57 310 4975400, +57 310 5071087, +

AYER

Profe cordial salud, estas imagenes me faltaban

enviar

1155 p. m,

13/04/2020

& WhatsApp X

* AL | ¥Q ;:

IDCA - Instituto Int..  f§ Estado fisico - Healt.. s SU+ Tarjetas—SU+ N Texto avoz gratuit. @ Academia3.l @ Inicio (@ CRITERIOS DEEVAL...

CULTURA FISICA

Marlin, +57 304 5600391

Q @

Abueno muchas gracias

Que tenga una buena semana santa

Profe jhonier yo Karen Yaneth le envié mi trabajo por interno

> o

i as ¥

+57 3218010474 ~S3 a lena Rodriguez
Igualmente profe yo sandra milena tambien le envie mi trabajo por interno

+57 312 4411271 ~Mariz Loz 2
Buendia profe marialisay tambien le envio su trabajo por el interno

Profe Buenos Dias Yo Soy Rosmira Maturana, Igualmente Yo Tambien Mande
Mi Trabajo Por Interno

=

13/04/2020

www.sena.edu.co
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MENSAJE DE ENVIO Y RESPUESTA DE DOCUMENTO ADJUNTO DE PLANEACION

PEDAGOGICA DE TRANSVERSAL DE CULTURA FISICA
_E Correo: Yonnier Enrique Cuests X = 1 = =l

€« > C (d @& outlookoffice.com/mail/sentitems/id/AAQKADM1ZGQAMIILTINNGEtNGJNIOSMDY2LTYAMmIzNzc3 MjBKNWAQAOKIMPAXFSRHtd%2FLIWIRbxk%63D ® a w A Q :

NDCA - Instituto Int.. @ Estado fisico - Healt.  =# SU- Tagetas—SUs N Textosvozgrstut. (B) Academia3.d @ Inicio

i Aplicaciones ) IDT JUAN DAVID C...

p —
= 3 amesr

> Favoritos @ Elementos enviados * Filtrar Planeacion pedagdgica transversal cultura fi

Hoy Yonnier Enrique Cuesta Cuesta
~  Carpetas Jue 5/04/2020 5:24 PM

sebssremay@hotmal.com

o 53 Movera ~ <7 Categorizar

Guillerme Antonic Restrepo Herrera

£2 Bandejadeentrada 1 Planeacion pedagbgica trans 6 o st -
Buenas Tardes Sra. Guillermo Restrepo Instru... Pleneacion Peaagegies CRs
& Borradores 1 s
() sebasremay@hotmailcom ]
B Elementos enviados Planeacién pedagdgica trans. 5:24 P10 Buenas Tardes
~ Buenas Tardes Sr. Euclides Renteria Instructo.
i  Elementos eliminados sr
. Diana Patricia Chaverra Payares ] Euclides Renteria
©  Correo no deseado Planeacion pedagdgica trans... 522 P Instructor
Buenas Tardes Sra. Diana Chaverra Instructor... C.R.N.LB. del SENA Regional Choco 9
T Archivo
Deyson Gonzslez Angulo Cordial salud
Kl Notas Planeacién pedagégica trans... 8 ordial salude
Buenas Tardes Sr. Deison Gozales Instructors... . i .
Historial de convers... Respetuosamente me dirijo a usted con el objetive de enviar documento adjunto de planeacién pedagégica e
Gelmy del Carmen Perea Rodriguez 8 transversal de cultura fisica todo esto con el objetivo de poder cumplir con las directrices dadas en cl correo @
MSN SENA Planeacion pedagégica trans Coordinacion Académica conforme a el cuadro con la conformacién de los equipos de desarrollo curricular p
. . - la construccién de los proyectos formativos y |1a planeacion pedagogica.
Buenas Tardes Sra. Gelmi Perea Instructora C... proy: ylap pedageg
Carpeta nueva ) )
X . . De igual forma quedo atento a cualquier comentario, dudas ¢ inquietudes.
Carlos Nehemias Salamandra Martinez ]
~  Grupos planeacion pedagégica trans

Buenas Tardes Sr. Carlos Salamandra Instruct... - - -

= B £ @

Planeacion pedagégica tra... & Planeacion pedagdgi... X

608 p. m.
09/04/2020

@ Correo: Yonnier Enrique Cuesta > SIS = ® =

C 1 @& outlookoffice.com/mail/inbox/id/AAQKADM1ZGQ4MIILTIRNGEtNGjNIOSMDY2LTY4MmizNzc3MjBkNwAQACLf4DfpUWPDIACAg 7 Ta0ew9%3D

[ IDTIUANDAVIDC.. ¢ 5| Contratistas IIDCA - Instituto Int.., (g Estado fisico - Healt., s SUs Tarjetas - SU+ I @) Academia 3.1
p —
= ] nar & Archive @ No deseado 4 piar 53 Movera <P Categorizar @© Posponer E
> Favoritos () Bandeja de entrada * Filtrar - Planeacion pedagégica transversal cultura fisica D1~ @
N Ivannne Janeth Mena Piedrahita Ivonnne Janeth Mena Piedrahita & 6 W > -
oy > Planeacion pedagégica tra.. 10:33 AM PR e 10/04/2020 1033 AM =
Buenos dias Yonnier .. Muchas gracias... Té m... ‘Yonnier Enrique Cuesta Cuesta
& Bandejade entrada 1 I i
. i) Planeacion Ped... Buenos dias Yonnier .. Muchas gracias... Te mantendré informado tan pronte me asignen la nueva ficha de
PEEETS 1 formacién y se encuentre publicads el proyecto.
Ayer
B Elementos enviados Feliz y bendecido diall
Elementos eliminados Jue 11:15 AM
"ta para comenzar hoy en Zoo... P
@  ErrEnaaETE P Yvonne Janeth Mena Piedrahita

Instructora Gestién Administrativa y Financiera

) D 7 ‘ Centro de Recursos Naturales Industria vy Biodiversidad
B Archive Regional Chacd

[~ Adobe Creative Cloud

[ Notas Acceso concedido. ¥a puedes. Jue 2/04
Ya puedes explorar, crear, compartir y distrib.
Historial de corvers... ® f wa
T @SENAcomunica
MSN SENA

Microsoft Teams
pasese al mévil con Micresoft Vie 27/03
Microsoft Teams Descargue Microsoft Teams. ° vonnier Enrique Cuesta Cuesta

Carpeta nueva

Buenas Tardes Sra. lvonne Mena Instruciors C.AN.LE. del SEMA Regiona| Choco Cordial salude. Respetucsament

Juse 9/04/2020 5:12 P

=z G Servicio Nacional de Aprendizaje (SENA) a tr..

B > YONMIER ENRIQUE, un comp. 1 26/03
va |os videos de contenido formativo gue Se...

£ Buscar
W Eliminar [ Archive ( No deseado < Umpiar B Movera ) Categorizar © Posponer
> Favoritos ) Bandeja de entrada * Filtrar Planeacién pedagéglica transversal cultura fisica hzv @
Gelmy del Carmen Perea Rodriguez (] & b« .
Carpuins < tra Dom 3:14 PM
ce @ Unos ajustes a sus a.
& Bondejs deenivads 1 ) Planeacion Ped & Planeacion Pec
& Borradores
Semana pasacia
- Elementos enviados Cordial saludo.
@ ''ornne saneth Mena Piedrahita
@l Elementos eliminados ' padagogica tra. Vid 1038 AM Le realice unos ajustes a sus actividades ya que va orientado al drea de construccidn para al realizar trabajos a futuros
Yonnier .. Muchas gracias... Te m.

do ] Planeacior

Ped usted entra en la etapa de ejecucion, posiblemente en el mes de mayo a junia en (05 préximos dias le daré a conocer con
certeza el mes.

¥  archive
m
j renteria ha cre Jue 9 Atents
* tas
. Nota: |Active su cuenta para comenzar hoy en 2
Gelmy Perea
Historial de convers. nstructora Ser
e Instructora Sena
MSN SENA
@ o0 Crastive Cloud
Acceso concedido, Ya puec e Muchas gracias. | | Estare muy stento. | | Estare penaiente
e i, Ya [cme pracie | | I
rear, compartir y distrib.
(D1 [L88 sugerencins anteriores son dties? ST No
Grupos Mes pasado
= | o Micros .
mm Microsoft Tesms A vonnier Enrique Cuesta Cuesta , .

www.sena.edu.co
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Instructor v

& Disefio Curricular

(¢ Ejecucion de la Formacion ~

Administrar Ruta de Aprendizaje ~

Consultar Ruta del Aprendiz

Generar Excel de Planeacion
Pedagogica

Generar PDF de Proyecto Formativo

Gestion de la Ruta de Aprendizaje v

Asociar Aprendiz a una Ruta de
Aprendizaje

Evaluar Ruta de Aprendizaje

Evaluar Ruta de Aprendizaje Masivo

Listar Aprendices Asociados a Ruta

siqa

CALIFICACION RESULTADOS DE APRENDIZAJE

& YONNIER ENRIQUE

Evaluacion ruta de aprendizaje

(2] = Bandeja de tareas = LMS SENA & Cambiar Clave Salir &

Opciones de blisqueda

Ficha de caracterizacién* 1963547-COCINA.

Competencia de aprendizaje™

GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA

MEDIANTE LA APLICACION DE PROGRAMAS DE
ACTIVINAN FISICA FN 1 OS CONTFXTOS &

Aprendiz” RUTH YESIT MOSQUERA

Juicio Evaluativo

Resultados de Aprendizaje Etapa Lectiva

ESTUDIO Y APLICACION DE TECNICAS EN COCINA
APLICADAS PARA LA RECUPERACION DE LA COCINA DEL
PACIFICO.

ESTUDIO Y APLICACION DE TECNICAS EN COCINA

APLICADAS PARA LA RECUPERACION DE LA COGINA DEL
PACIFICO

Seleccionar Juicio Evaluativo

4. IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS

CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUGTIVA - ECEAT0)
2. PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS e coon o
DE NUTRICION E HIGIENE
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Generar Excel de Planeacion
Pedagdbgica

Generar PDF de Proyecto Formativo

Gestion de la Ruta de Aprendizaje v

Asociar Aprendiz a una Ruta de
Aprendizaje

Evaluar Ruta de Aprendizaje
Evaluar Ruta de Aprendizaje Masivo
Listar Aprendices Asociados a Ruta

Reconocimiento de Aprendizaje
Previos Masivo

Reconocimiento de Aprendizajes
Previos

Reportes
Solicitud de Segunda Evaluacién
Complementaria Virtual

Eventos de Divulgacion Tecnologica

<

<

-  GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA
C 1e ! di
ompetencia de aprendizale”  \ENIANTE LA APLICACION DE PROGRAMAS DE
ACTIVINAN FISICA FN | OS CONTFXTOS “

Aprendiz* DUVAN ALEXANDER PEREA

Juicio Evaluative

Resultados de Aprendizaje Etapa Lectiva

ESTUDIO Y APLICACION DE TECNIQAS EN COCINA
APLICADAS PARA LA RECUPERACION DE LA COCINA DEL
PACIFICO.

ESTUDIO Y APLICACION DE TECNICAS EN COCINA
APLICADAS PARA LA RECUPERACION DE LA COCINA DEL
PACIFICO.

ESTUDIO Y APLICACION DE TECNICAS EN COCINA

APLICADAS PARA LA RECUPERACI ON DE LA COCINA DEL
PACIFICO.

ESTUDIO Y APLICACION DE TEGNICAS EN COCINA
APLICADAS PARA LA RECUPERACICN DE LA COCINA DEL
PACIFICO.

Seleccionar Juicio Evaluativo

4 IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS

CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUCTIVA - AERCEASS
2. PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS APROBADO
DE NUTRICION E HIGIENE.

1, BESARROLLAR HABILIDADES FSICOMOTRICESEN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y s0n05a00
3.EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FISICO ORIENTADAS HACIA EL
MEJORAMIENTO DE LA CONDICIONFISICA EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO ¥ APROBADO

SOCIAL
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Se ha guardado con exito el juicio de evaluacion. Si se registré un juicio de evaluacion como NO APROBADO, se enviara una notificacion via correo

electrénico al aprendiz
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Generar Excel de Planeacion
Pedagogica

Generar PDF de Proyecto Formativo

Gestion de la Ruta de Aprendizaje v

Asociar Aprendiz a una Ruta de
Aprendizaje

Evaluar Ruta de Aprendizaje
Evaluar Ruta de Aprendizaje Masivo
Listar Aprendices Asociados a Ruta

Reconocimiento de Aprendizaje
Previos Masivo

Reconocimiento de Aprendizajes
Previos

Reportes
Solicitud de Segunda Evaluacion
Complementaria Virtual

Eventos de Divulgacion Tecnoldgica
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Competencia de aprendizaje™

GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA

MEDIANTE LA APLICACION DE PROGRAMAS DE
ACTIVINAD FISICA FN | OS CONTFXTOS &

Aprendiz® CIRLEY MURILLO

Juicio Evalualive

Resultados de Aprendizaje Etapa Lectiva

ESTUDIO Y APLICACION DE TECNIQAS EN COCINA
APLICADAS PARA LA RECUPERACION DE LA COCINA DEL
PACIFICO.

ESTUDIO Y APLICACION DE TEGNICAS EN COCINA
APLICADAS PARA LA RECUPERACION DE LA COCINA DEL
PACIFICO.

ESTUDIO Y APLICACION DE TECNICAS EN COCINA
APLICADAS PARA LA RECUPERACION DE LA COCINA DEL
PACIFICO.

ESTUDIO Y APLICACION DE TECNICAS EN COCINA
APLICADAS PARA LA RECUPERACION DE LA COCINA DEL
PACIFICO.

| Guardar

Seleccionar Juicio Evaluativo

v

4. IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS

CARACTERISTICAS DE LA FUNCIGN PRODUCTIVA - SEECEANO)
2 PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS oo oo
DE NUTRICION E HIGIENE

1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y APROBADO
SOCIAL

3 EJECUTAR ACTIVIDADES DE AGONDICIONAMIENTO FISICO ORIENTADAS HAGIA EL
MEJORAMIENTO DE LA CONDICIONFISICA EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y APROBADO

SOCIAL
Pégina 1 de 1

Se ha guardado con exito el juicio de evaluacién. Si se registré un juicio de evaluacion como NO APROBADO, se enviara una notificacion via correo

electronico al aprendiz.
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TIEMPO ACT. APOYO A LA FORMACION

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

FORMACION:  BIODIVERSIDAD

FECHA INICIAL: 01/04/2020 00:00:00

FECHA FINAL:  30/04/2020 23:59:59

ACTIVIDADES ACADEMICAS

DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

FICHA 1906154 - ATENCION INTEGRAL A LA PRIMERA INFANCIA.

COMPRENDER TEXTOS EN INGLES EN FORMA ESCRITA'Y
AUDITIVA

GENERAR AMBIENTES Y EXPERIENCIAS PEDAGOGICAS
TENIENDO EN CUENTA LOS REFERENTES TECNICOS DE LA
EDUCACION INICIAL

ORIENTAR PRACTICAS EDUCATIVAS DE ACUERDO CON
LINEAMIENTOS DE LA EDUCACION INICIAL

PROMOVER ACCIONES EN SALUD PARA EL DESARROLLO
INTEGRAL DE ACUERDO CON LA RUTA INTEGRAL DE
ATENCIONES

PROMOVER EL CUIDADO Y LA CRIANZA TENIENDO EN
CUENTA LA POLITICA PARA LA ATENCION INTEGRAL A LA
PRIMERA INFANCIA'Y EL ENFOQUE DIFERENCIAL

22/04/20 09:29 PM
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PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO,
* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: CON LOS DEMAS Y CON LA NATURALEZA EN LOS
CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE

APLICAR TECNICAS DE CULTURA FIiSICA PARA EL MEJORAMIENTO DE SU EXPRESION CORPORAL, DESEMPERNO LABORAL SEGUN
LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DEL AREA OCUPACIONAL.

DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN LA EJECUCION DE LOS
PROCESOS DE APRENDIZAJE.

PROMOVER LA PARTICIPACION DE LOS NINOS Y LAS NINAS
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: DE ACUERDO CON LA POLITICA PARA LA ATENCION
INTEGRAL A LA PRIMERA INFANCIA

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 41,90
FICHA 1903889 - INSTALACION DE REDES INTERNAS DE
DE APRENDIZAJE: TELECOMUNICACIONES

COMPRENDER TEXTOS EN INGLES EN FORMA ESCRITA Y

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: AUDITIVA

COMPROBAR LOS PARAMETROS DEL CIRCUITO ELECTRICO
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: SEGUN LOS EQUIPOS Y PROCEDIMIENTOS ESTABLECIDOS.

CONTROLAR LOS RIESGOS DE TRABAJO EN ALTURAS DE
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: ACUERDO A LA TAREA A REALIZAR, ACTIVIDAD
ECONOMICA Y NORMATIVA VIGENTE.
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INSTALAR LA RED INTERNA DE TELECOMUNICACIONES
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:  SEGUN LA INFRAESTRUCTURA DEL INMUEBLE Y
PROCEDIMIENTOS DE LA EMPRESA.

PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO,
* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: CON LOS DEMAS Y CON LA NATURALEZA EN LOS
CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE

APLICAR TECNICAS DE CULTURA FiSICA PARA EL MEJORAMIENTO DE SU EXPRESION CORPORAL, DESEMPERNO LABORAL SEGUN
LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DEL AREA OCUPACIONAL.

DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN LA EJECUCION DE LOS
PROCESOS DE APRENDIZAJE.

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 41,90

FICHA 1836417 - SALUD PUBLICA
DE APRENDIZAJE:

ADMINISTRAR INMUNOBIOLOGICOS SEGUN DELEGACION Y

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: NORMATIVA VIGENTE.

COMPRENDER TEXTOS EN INGLES EN FORMA ESCRITA'Y

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: AUDITIVA

DESARROLLAR ESTRATEGIAS DE EDUCACION EN SALUD
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: TENIENDO EN CUENTA LAS CONDICIONES DE LA
POBLACION Y DEL ENTORNO
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« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

PROCESOS DE APRENDIZAJE.

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

DETECTAR EVENTOS DE SALUD PUBLICA, FACTORES DE
RIESGO, DANOS, FACTORES PROTECTORES, DE ACUERDO
CON LOS PROTOCOLOS Y EL ENTORNO.

FOMENTAR LA MOVILIZACION Y LA PARTICIPACION SOCIAL
DE LA COMUNIDAD, TENIENDO EN CUENTA SUS
NECESIDADES Y DETERMINANTES SOCIALES DE LA

ORIENTAR A LA PERSONA SEGUN EL SERVICIO
SOLICITADO DE ACUERDO CON PORTAFOLIO DE
SERVICIOS INSTITUCIONAL Y NORMATIVA EN SALUD

PROMOVER EL MANTENIMIENTO DE LOS PATRONES
FUNCIONALES POR ETAPA DEL PROCESO VITAL SEGUN
NORMATIVA LEGAL VIGENTE.

PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO,
CON LOS DEMAS Y CON LA NATURALEZA EN LOS
CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL.

APLICAR TECNICAS DE CULTURA FiSICA PARA EL MEJORAMIENTO DE SU EXPRESION CORPORAL, DESEMPENO LABORAL SEGUN
LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DEL AREA OCUPACIONAL.

DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN LA EJECUCION DE LOS

REALIZAR ACCIONES INDIVIDUALES Y COLECTIVAS DE
PREVENCION SEGUN GUIAS Y PROTOCOLOS
ESTABLECIDOS

RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

SISTEMATIZAR LA INFORMACION DE INTERES EN SALUD
PUBLICA DE ACUERDO CON LINEAMIENTOS Y
REQUERIMIENTOS DE LA AUTORIDAD SANITARIA.

22/04/20 09:29 PM
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HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 41,90

FICHA 1903060 - INSTALACIONES ELECTRICAS RESIDENCIALES
DE APRENDIZAJE:

ANALIZAR CIRCUITOS ELECTRICOS DE ACUERDO CON EL

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: METODO REQUERIDO

COMPRENDER TEXTOS EN INGLES EN FORMA ESCRITA'Y

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: AUDITIVA

CONSTRUIR ACOMETIDAS E INSTALAR EQUIPOS DE
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: MEDIDA DE ENERGIA ELECTRICA EN BAJA TENSION
REQUERIDAS PARA EL USO DE INSTALACIONES

CONSTRUIR SISTEMAS DE PUESTA A TIERRA DE ACUERDO

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: CON NORMATIVIDAD VIGENTE

INSTALAR REDES INTERNAS DE ACUERDO CON EL DISENO

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: ELECTRICO

INTERPRETAR SISTEMAS POLIFASICOS DE ACUERDO CON

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: APLICACIONES INDUSTRIALES

PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO,
* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: CON LOS DEMAS Y CON LA NATURALEZA EN LOS
CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE

APLICAR TECNICAS DE CULTURA FiSICA PARA EL MEJORAMIENTO DE SU EXPRESION CORPORAL, DESEMPERNO LABORAL SEGUN
LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DEL AREA OCUPACIONAL.

22/04/20 09:29 PM Page 5 of 6



DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN LA EJECUCION DE LOS
PROCESOS DE APRENDIZAJE.

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 41,90

TOTAL HORAS ACTIVIDADES ACADEMICAS: 167,60

EVENTOS DE DIVULGACION TECNOLOGICA - EDT's

FICHA FECHA INICIO FECHA FINAL EVENTO HORAS

TOTAL TIEMPO EDT's: 0,00

ACTIVIDADES ADICIONALES

FECHA INICIAL FECHA FINAL ACTIVIDAD HORAS

TOTAL ACTIVIDADES ADICIONALES: 0,00

INSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

CENTRO DE CENTRO DE RECURSOS NATURALES, INDUSTRIA'Y
FORMACION:  B|ODIVERSIDAD
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PROCESO DIRECCION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE
1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENIZAJE

Denominacién del Programa de Formacion:
Cdodigo del Programa de Formacion:
Nombre del Proyecto:

Fase del Proyecto:

Actividad de Proyecto:

Competencias:

PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y CON LA
NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL.

Resultados de Aprendizaje Alcanzar:

APLICAR TECNICAS DE CULTURA FISICA PARA EL MEJORAMIENTO DE SU EXPRESIQN
CORPORAL, DESEMPENO LABORAL SEGUN LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DEL AREA
OCUPACIONAL.

e Duracion de la Guia: 20 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 desempefio en el
campo laboral. Es asi como el diagnostico es un factor fundamental para la valoracion inicial de la
condicion fisica antes de generar un plan de accién tendiente a reforzar, mejorar y/o desarrollar las
cualidades fisicas basicas.

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

Existen numerosas técnicas y protocolos para valorar la condicién fisica: desde las sencillas
pruebas de campo que solo requieren un cronémetro y una cinta métrica, hasta la utilizacién de
sofisticados, complicados y costosos aparatos como ergometros especificos para cada cualidad
fisica o especialidad deportiva.
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La finalidad de esta guia es orientarlo en el proceso para determinar el estado real de las cualidades
fisicas, motoras y fisiolégicas, permitiéndole valorar el estado general de su condicidn fisica.

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

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

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE
3.1 Actividades de Reflexion inicial.
» Valorar la importancia de la conservacion y mantenimiento de la condicion fisica.
» Reconocer las fortalezas y debilidades evidenciadas en el diagndstico del estado fisico, a
través de la aplicacion de diferentes test.
3.2 Actividades de contextualizacion e identificacion de conocimientos necesarios para el
aprendizaje.
ACTIVIDAD DE E-A-E: Analizar el diagnéstico del estado fisico.
DURACION: 30 horas

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD E-A-E

Apropiar los conceptos basicos de cada una de las Cualidades Fisicas Basicas, los test fisicos,
técnicos y funcionales para aplicarlos en la valoracién del estado fisico general y comparar los
resultados con las tablas preestablecidas.

CONTENIDOS

Cualidades Fisicas Basicas

Fuerza
Resistencia
Coordinacion
Velocidad
Flexibilidad

TEST DE CUALIDADES FiSICAS
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Concepto
Importancia

Tabla de rendimiento
Test de Aplicacion

FICHA ANTROPOMETRICA

Definicion

Importancia

Elementos

Técnica para tomar medidas antropométricas

CRITERIOS DE EVALUACION:

» Diligencia test de cualidades fisicas y ficha antropométrica.
» Registra resultados de las pruebas.

3.3 Actividades de apropiacion del conocimiento (Conceptualizacion y Teorizacién).

EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE:

Para dar cuenta de su proceso de aprendizaje, se requiere reunir las siguientes evidencias de
aprendizaje.

EVIDENCIAS DE CONOCIMIENTO:

» Respuestas a preguntas sobre conceptos basicos de cualidades fisicas, test de
cualidades y ficha antropométrica.

EVIDENCIAS DE DESEMPENO:

» Resultados de la aplicacion del test de cualidades fisicas y de la ficha antropométrica.

MATERIALES, ELEMENTOS Y EQUIPOS REQUERIDOS:

= Escenario o lugar apropiado para = Pitos
aplicacion de test = Pelotas de caucho o trapo
= Cintas métricas = Bascula
= CronOmetros * Marcadores
* Bateria de test

= Fichas antropométricas
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MATERIAL DE CONSULTA

= BERDEAL ANTONIO Alba. Test de Evaluacién Funcional en el Deporte vy la Educacion Fisica.
Armenia: Editorial Kinesis, 1996.

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

» JAUREGUI NIETO, German y Otoniel Neuredin. Pruebas estandarizadas en Colombia. Santafé
de Bogota: Nueva Ley, 1994. 121 p.

4. GLOSARIO DE TERMINOS

CINTA METRICA:De un metro y medio de largo y en un material flexible, sirve tanto para tomar
medidas como para trasladarlas a la hora de hacer patrones. Conviene tener también una regla
larga para trazar patrones.

BASCULA:Calcula el peso ideal fijando la altura inicialmente, para hombre y mujer. Capacidad
méaxima de 120 kg. Provista de regulador de puesta a cero. Medidas 32 x 29 cm.

El Cronometro (Variedades del Reloj): Reloj o funcion de reloj que sirve para medir fracciones de
tiempo normalmente cortos y con gran precision.

CONO DE SENALIZACION: Fabricado con Polietilenos especiales de gran flexibilidad que les
permiten tener resistencia al impacto, resistente a la intemperie y a la degradacion por los rayos
solares. Utilizados para demarcar espacios en la realizacion de algunas actividades deportivas.
Tienen muchas aplicaciones.

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

1. EXPLORACION DE APRENDIZAJES PREVIOS

A continuacion se le presenta una serie de conceptos para que analice y en una hoja independiente
responda las preguntas planteadas. Este ejercicio no es calificable y su realizacion tiene como
finalidad establecer el nivel de conocimientos que posee sobre condicion fisica, antes de iniciar este
proceso.

CONCEPTOS ¢QUE SE? ¢QUE QUIERO ¢PARA QUE
SABER? QUIERO SABER?

Cualidad Fisica

Valoracion de las
Cualidades fisicas
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Fuerza

Velocidad

Resistencia

Test

Clases de Test

Utilizacién de los test

Experiencia propia de
aplicacion de test

2. APROPIACION DEL CONOCIMIENTO

= Relnase en grupos de 3 estudiantes, realice una lectura comprensiva de los conceptos sobre
las diferentes valencias fisicas, test de cualidades fisicas y ficha antropométrica, a través de un
conversatorio aclare las inquietudes y resuelva en forma individual el instrumento que se le
presenta.

= Con base en el material textual elabore un mapa conceptual sobre los test fisicos, técnicos y
funcionales y autoevallUese.

= Realice una lectura del tema “Medidas Antropométricas” que se le presenta en el material
textual, organice equipos de 3 estudiantes, tbmense las medidas antropométricas y registrelas
en la ficha antropométrica de cada uno.

3. _AFIANZAMIENTO DELCONOCIMIENTO

= Observe detenidamente el video que le presenta el instructor, analicelo, identifique por escrito
las Cualidades Fisicas Basicas que se estan trabajando, especificando cada momento y
participe en forma activa en un debate con sus comparieros.

» |dentifiqgue cuales son las cualidades fisicas basicas mas importantes para el desarrollo de su
actividad laboral, pldsmelas en un escrito justificAndolas.

= Escoja cinco test de la lista que le presenta el instructor y en grupos de cinco compafieros
apliquenlo siguiendo los parametros establecidos, presentar los resultados en forma individual.
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4. APLICACION DEL CONOCIMIENTO

» Por escrito proponga 2 ejercicios para mejorar cada una de las cualidades fisicas contempladas
en el material textual.

Redacte una descripcion sobre la situacion en que se encuentra usted, una vez aplicados los test
fisicos, técnicos y funcionales, socialice sus conclusiones en una mesa redonda con la
participacion de todo el grupo.

5. VALORACION DE MI DESEMPENO

Como ejercicio de autoevaluacion final, responda la siguiente lista de chequeo elaborada con base
en los criterios de evaluacion, que busca establecer el nivel de aprendizaje que Usted ha alcanzado,
con el fin de que pueda determinar los temas que necesita retroalimentar.

No. ACTIVIDAD CUMPLO NO OBSERVACIONES
CUMPLO

1 |Interpreto el concepto de
Cualidades Fisicas Basicas.

2 |ldentifico cada una de las
Cualidades Fisicas Basicas

3 | Al realizar un ejercicio identifico
la Cualidad Fisica que se esta
trabajando.

4 |ldentifico los diferentes tipos de
test fisicos, técnicos y
funcionales

5 |Valoro la importancia de la
aplicacién de los test

6 |ldentifico el test mas apropiado
que se debe aplicar para
determinar las cualidades fisicas
propias de una actividad laboral
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No. ACTIVIDAD CUMPLO NO OBSERVACIONES
CUMPLO

7 |Reconozco la importancia de la
aplicacion de la ficha
antropomeétrica

8 |Diligencio en forma correcta la
ficha antropométrica

9 |Identifico y aplico las técnicas de
toma de medidas
antropomeétricas

10 |Reconozco las fortalezas vy
debilidades de mi estado fisico

11 |Valoro la importancia de la
conservacion y mantenimiento
de la condicion fisica

12 | Soy responsable con mi salud

13 | Soy analitico en la comparacién
de los resultados de los test y la
ficha antropométrica

14 |Soy honesto frente a los
resultados del test y la ficha
antropométrica

15 | Soy consciente de la importancia
de alcanzar y mantener un
estado fisico saludable

6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS
e Lopez Chicharro, Fisiologia del ejercicio, Buenos Aires, 2006 Tercera Edicion.

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

e Gerard J. Tortora — Bryan Derrickson, Principios de Anatomia y Fisiologia, Buenos Aires,
2006, Onceava edicion.
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7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Educacion, Gobierno de Espafia, Proyecto Biosfera, Marzo 22 de 2013, 12:06 m.

Nombre Cargo Dependencia Fecha
Autor YONNIER ENRIQUE | INSTRUCTOR | FORMACION 01/04/2020
(es) CUESTA CUESTA PROFESIONAL

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

Nombre

Cargo Dependencia

Fecha

Razén del Cambio

Autor
(es)
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PROCESO DIRECCION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE
1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENIZAJE

¢ Denominacion del Programa de Formacion:

e Codigo del Programa de Formacion:

¢ Nombre del Proyecto:

¢ Fase del Proyecto:

e Actividad de Proyecto:

e Competencia: 240201500: Promover la interaccion idonea consigo mismo, con
los demds y con la naturaleza en los contextos laboral y social.

e Resultados de Aprendizaje Alcanzar: 24020150008: Aplicar técnicas de cultura
fisica para el mejoramiento de su expresidon corporal, desempeno laboral
segun la naturaleza y complejidad del drea ocupacional.

e 24020150009: Desarrollar permanentemente las habilidades psicomotrices y
de pensamiento en la ejecucion de los procesos de aprendizaje.

e Duracién de la Guia: 20 horas.

2. PRESENTACION

2.1 Motivar hacia la actividad de aprendizaje en consideracién a las fortalezas que
aportard en el desarrollo de habilidades y destrezas:

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

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

GFPI-F-019 V03
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Objetivos del aprendizaje

e GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE LA APLICACION DE PROGRAMAS DE

ACTIVIDAD FIiSICA EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVOS Y SOCIALES.

e DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.
e PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE

NUTRICION E HIGIENE.

e EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO ORIENTADAS HACIA EL
MEJORAMIENTO DE LA CONDICIONFISICA EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL.
e IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS CARACTERISTICAS DE

LA FUNCION PRODUCTIVA.

¢Realizar Un Cuadro Comparativo De Los Factores De Riesgo Y Los Factores Protectores Que
Se Pueden Utilizar Por Medio De La actividad Fisica Para La Prevencion Del Sedentarismo?.

Complete las Ultimas acciones

Factores de riesgo

Factores protectores

¢Realizar una rutina de ejercicios segun la distribucién de la carga de manera individual

en las capacidades de la resistencia, fuerza, velocidad y la flexibilidad?

GFPI-F-019 V03



o
SENA

N

siqa

Resistencia muscular de g
piernas
Velocidad 4
Fuerza Y
Flexibilidad Y

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Descripcidon de la(s) Actividad(es): 1. Aplicar técnicas de cultura fisica,
participacion de jornadas recreativas, participacion de eventos deportivos como
rutas ciclisticas, participacion del acondicionamiento fisico general a través de la
rumba , la zumba y los aerdbicos, taller de pausas activas, sensibilizacion de las
capacidades fisicas. Caminatas y test de condicion fisica

Conceptudlizacion de cultura fisica:

1. Segun los 3 pilares de la cultura fisica identifique 3 caracteristicas de cada uno
a. Deporte
b. Cultura fisica

c. Recreacion

Beneficios:

1. enla actualidad existen muchas enfermedades que deterioran el estado de salud
de las personas; pero también existen muchas alternativas para disminuir la
farmacologia y mantener un estado de salud estable, escoge 3 enfermedades
comunes y realiza una serie de actividades que diariamente se pueden realizar para
obtener un hdbito y estilo de vida saludable

www.sena.edu.co
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BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD
FISICA

Previene problemas .
respiratorios y mejora ——
el asma bronquial

Favorece el aumento de =
ia potencia cersbral ‘..rr:\;,ﬂ)
Reduce la depresion e é | 3:'
incrementa La confianza % P
en la imagen corporal —~——

Aumenta la masa
| muscular y mejora
i@ postura corporal

| Promueve
tla inmunidad

Reduce el riesgo cardiaco.
disminuye La presion
arterial y corrige el
colesterol en sangre

Mejora la | Reduce el
calcificacion | sobrepeso
de los huesos | y mejora (a

previniendo la | digestiéon

osteoporosis y |
ia osteopenia |
-

Mantiene y' 2, T
mejoral §5F. BN

2 a2

Disminuye la
incidencia de
Diabetes y ACV

S

la flexsbilidad

Produce hormonas |
del bienestar

Desarrollar permanentemente las habilidades psicomotrices, Taller de socializacién.
Capacidades motrices: son las que determinan la condicion fisica de cada persona
(se miden con test) y se divide en:

capacidades bdsicas de movimiento

capacidades 6seo musculares

Coordinativas o perceptivo motoras que dependen del sistema nervioso v fiene la
capacidad de organizar, controlar y regular las acciones motrices del organismo
que dictan la motricidad fina y gruesa de la persona. Habilidades fisicas bdsicas
como la fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad.

Funciones motoras de base (coordinacion — equilibrio )

Capacidades orgdnicas (resistencia aerdbica — anaerdbica)

Actividades recreativas

Actividades deportivas

Actividades IUdicas.

Ambiente Requerido: Zonas verdes, polideportivos, ambiente regular de formacion,
parques principales, gimnasios, LMS.

Materiales: silbatos y cronometro , tarima, sonido, musica, computador, material
recreativo

Tomando como referencia la planeacion pedagdgica vy las orientaciones para elaborar
guias de aprendizaje citado en la guia de desarrollo curricular

www.sena.edu.co
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4. ACTIVIDADES DE EVALUACION

Tome como referencia las técnicas e instrumentos de evaluacién citados en la guia de

Desarrollo Curricular

Evidencias de Aprendizaje

Criterios de Evaluacion

Técnicas e Instrumentos de
Evaluacion

Evidencias de
Conocimiento :

Conocimiento de los
criterios de cultura fisica en
la aplicacion de habitos y
estilos de vida saludable

o Selecciona los ejercicios
para el plan de
acondicionamiento fisico
de acuerdo con los
métodos de entrenamiento
fisico.

. Reconoce los riesgos
ergondmicos y
psicosociales de su
desempeiio laboral segun
normas de salud
ocupacional.

. Valora el impacto de la
cultura fisica en el
mejoramiento de la
calidad de vida y su efecto
en el entorno familiar social
y productivo teniendo en
cuenta su proyecto de
vida.

. Participa en actividades
que requieren
coordinacién motriz fina y
gruesa de forma individual
y grupal teniendo en
cuenta la naturaleza y
complejidad del
desempeio laboral.

e Aplica técnicasy
procedimientos orientados
al perfeccionamiento de la
psicomotricidad frente a los
requerimientos de su
desempeio laboral.

El aprendiz participa activamente de
los diferentes talleres ludicos
deportivos y recreativos que se
proponen en el espacio de
formacion y propone actividades

Lista de chequeo
participacion
practica en
recreacion deporte y
actividad fisica
segun evento,
Desarrollo de la guia
en la plataforma
sofia plus
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Evidencias de Desempeno:

municipales de actividad
fisica, recreacion y deporte

Evidencias de Producto:

Participacion practica

Participacion de los eventos

para realizar con el grupo y en

beneficio de la cultura fisica.

Propone actividades de
coordinacion fina y gruesa y aporta
técnicas ergonémicas de
mejoramiento postural segin la
naturaleza de su desempeio
laboral.

Interpretar métodos de
entrenamiento fisico segUn sistemas
establecidos. Analiza los resultados
de los test y proporciona plan de
ajuste segun las falencias
detectadas. Determinar el
nUmero de series y repeticiones de
cada ejercicio segun resultados de
test. Determinar los
ejercicios especificos para la
prevencion del riesgo ergonémico y
psicosocial.

Selecciona técnicas que le permiten
potencializar su capacidad mental,
y mejorar sus destrezas motoras
segun la naturaleza propia del
entorno local.

Lista de chequeo

EVALUACION ACTIVIDADES CULTURA FiSICA

Debe realizar una descripcion de las actividades realizadas, anexando fotos; para quienes

no asistieron deben anexar el informe de campo aqui en la guia.

5. GLOSARIO DE TERMINOS:

Actividad fisica

v’ Ejercitacion de movimientos musculo esqueléticos del cuerpo donde se produce un

gasto energético.

Deporte
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v Practica de trabajos o ejercicios fisicos regulados o competitivos, regidos por una
serie de normas.

Recreacion

v Accioén de recrear de forma libre y divertida del uso de tiempo libre para ejercitar el
cuerpo y la mente.

Ludica

v Estrategias diseias para la creacion de un ambiente arménico donde las personas
que estén el proceso lo realicen mediante juegos a través de actividades divertidas.

Psicomotriz

v 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
v" Movimientos complejos y coordinados que se realizan en una persona.
Habilidad

v' Talento, destreza o capacidad que ostenta una persona para llevar acabo una
determinada actividad fisica, trabajo v oficio.

Sedentarismo
v Persona con Falta de ejercicio y de actividad fisica
Ergonomia
v' Adaptacion de un lugar de trabajo o de actividad por el individuo.
Antropometria
v Estudio de las medidas del cuerpo del individuo
Biomecadnica

v Disciplina que estudia y analiza la fuerza y la aceleracién que actian sobre el ser
humano.

Salud

GFPI-F-019 V03
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v' Condiciones fisicas que se encuentra en un ser vivo en circunstancias o momento
determinados

Enfermedad
v Alteracion leve o dano a una persona
Habito

v' Conducta repetida regularmente de una persona

Cultura fisica:

v' Disciplina de tipo pedagdgica que se cenfra en el movimiento corporal para
luego desarrollar de manera integral y armoénica las capacidades fisicas,
afectivas y cognitivas de las personas con la mision de mejorar la calidad de
vida de las mismas en los diferentes aspectos de esta, familiar, social y
productivo. Es decir, la cultura fisica puede empezar como una necesidad
individual pero no se puede no reconocerle y atribuirle una necesidad social
también.

Actividad Fisica:

v' Comprende un conjunto de movimientos del cuerpo obteniendo como
resultfado un gasto de energia mayor a la tasa de metabolismo basal. A
veces se Uutiliza como sinbnimo de ejercicio fisico, que es una forma de
actividad fisica planificada y repetitiva con la finalidad de mejorar o
mantener uno o varios aspectos de la condicion fisica. La actividad fisica que
realiza el ser humano durante un determinado periodo mayor a 30 minutos y
mdas de 3 veces por semana generalmente ocurre en el frabajo o vida laboral
y en sus momenfos de ocio. Ello aumenta el consumo de energia
considerablemente y el metabolismo de reposo, es decir, la actividad fisica
consume calorias.

DEPORTE:

v' Toda aqguella actividad fisica que involucra una serie de reglas o normas a
desempenar denfro de un espacio o drea determinada (campo de juego
,cancha, tablero, mesa, entre ofros) a menudo asociada a la competitividad
Mejora Continua deportiva. Por lo general debe estar institucionalizado
(federaciones, clubes), requiere competicion con uno mismo o con los
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demds. Como término solitario, el deporte se refiere normalmente a
actividades en las cuales la capacidad fisica pulmonar del competidor es la
forma primordial para determinar el resultado (ganar o perder); sin embargo,
también se reconocen como deportes actividades competitivas que
combinen tanto fisico como intelecto, y no sélo una de ellas. Obviamente,
siempre hay colectivos, practicantes de determinadas actividades, donde
solo se usa el fisico, o bien sdélo el intelecto, que reclaman su actividad como
deporte, incluso, de cardcter olimpico.

SALUD:

v

La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no
solamente la ausencia de afecciones o enfermedades." En la salud, como
en la enfermedad, existen diversos grados de afectacion y no deberia ser
tratada como una variable dicotdmica.l Ludica: La [udica como proceso
ligado al desarrollo humano, no es una ciencia, ni una disciplina, ni mucho
menos, una nueva moda. La ludica es mds bien una actitud, una
predisposicion del ser frente a la cotidianidad, es una forma de estar en la
vida, de relacionarse con ella, en esos espacios en que se producen disfrute,
goce y felicidad, acompanados de la distension que producen actividades
simbdlicas e imaginarias como el juego, la chanza, el sentido del humor, la
escritura y el arte.

JUEGO:

v

Es una actividad que se utiliza para la diversion y el disfrute de los
parficipantes; en muchas ocasiones, incluso como herramienta educativa.
Los juegos normalmente se diferencian del trabajo y del arte, pero en muchos
casos estos no tienen una diferencia demasiado clara.

TIEMPO LIBRE:

v

Se conoce como Tiempo Libre a aquel tiempo que la gente le dedica a
aquellas actividades que no corresponden a su frabajo formal ni a tareas
domésticas esenciales. Su rasgo diferencial es que se trata de un tiempo
recreativo el cual puede ser utilizado por “su fitular” a discrecidén, es decir, a
diferencia de lo que ocurre con aquel tiempo no libre en el cual la mayoria
de las veces no se puede elegir el tiempo de realizacion en este, la persona
puede decidir cudntas horas destinarle.
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BIBLIOGRAFICOS

DESARROLLO MOTOR, kurl Meinel
PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

CIBERGRAFIA

http://www.arghys.com/articulos/antropometria.html

http://www.efdeportes.com/libros/ef.ntm

http://www.indicemasacorporal.org/

https://prezi.com/.../aplicar-tecnicas-de-cultura-fisica-para-el-mejoramiento-de-s

www.fundacionlucadetena.org/.../57-habilidades-psicomotrices-psicomotricidad-fina-

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre

Cargo

Dependencia

Fecha

Autor

(es)

CUESTA CUESTA

Licenciado,

deportiva

Direccion y Gestion

YONNIER ENRIQUE | Instructor

ESP.

culturafisicasn@gmail.com

TITULADA - Transversal | 01/04/2020
de cultura fisica
programas de
formacion Sena 2020

3122713319

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

Nombre

Cargo

Dependencia

Fecha

Razon del Cambio

Autor
(es)
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GESTION DE LA FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL

PLAN DE TRABAJO CONCERTADO CON EL APRENDIZ POR RAP
PROGRAMA DE FORMACION: TECNICO EN COCINA

FICHA: 1963547- JORNADA MANANA SEDE MINERCOL
INSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

NOMBRE DEL APRENDIZ ACTIVIDADES A DESARROLLAR F51C0  TDIGITAL FECHA DE ENTREGA g NO FIRMA DEL APRENDIZ
EUCARIS ARIAS SERNA X 20/04/2020( 30/04/2020
DUVAN A. PEREA MATURANA 1.0b liza | id di ibl X 20/04/2020( 30/04/2020
CIRLEY MURILLO JORDAN -Ooservay analiza fos videos disponibles. X 20/04/2020] 30/04/2020

(Habitos y vida saludable)
KAREN AVILA CAUSIL . . . X 20/04/2020| 30/04/2020
ANGIE PATRICIA CORDOBA JIMENEZ 2.Realizar un video donde este realizando X 20/04/2020| 30/04/2020
una rutina de pausas Activas o Actividad
AILYN IMARA OBREGON VALENCIA fisica en Casa X 20/04/2020( 30/04/2020
YESSICA MARIA LOPEZ CORDOBA 3. Descarga, documento talleres de habitos y X 20/04/2020( 30/04/2020
NARLYN PAOLA ACOSTA CASTRO vida saludable y resuélvalo X 20/04/2020|  30/04/2020
YENIFER PALACIOS NAVIA 4. Observa y analiza los videos disponibles. X 20/04/2020|  30/04/2020
YESENIA BERRIO MORENO 5. Descargue el documento de planificacion X 20/04/2020| 30/04/2020
CIRLENY MARTINEZ RENTERIA deportiva y resuélvalo segun lo visto en X 20/04/2020| 30/04/2020
DOLLY DEL CARMEN PALMA RENTERIA [¢lase X 20/04/2020( 30/04/2020
RUTH YESIT MOSQUERA VALOYES X 20/04/2020( 30/04/2020
YAIR PALACIOS LEMUS X 20/04/2020( 30/04/2020
IBETH CECILIA MENA CORDOBA X 20/04/2020( 30/04/2020
X 20/04/2020( 30/04/2020

FIRMA DEL INSTRUCTOR

NOTA: Optimice el papel, no utilice una hoja por aprendiz
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GESTION DE LA FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
PLAN DE TRABAJO CONCERTADO CON EL APRENDIZ POR RAP
PROGRAMA DE FORMACION: TECNICO EN PRODUCCION AGROPECUARIA
FICHA:2005339
INSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

NOMBRE DEL APRENDIZ

ACTIVIDADES A DESARROLLAR

FISICO

DIGITAL

FECHA DE ENTREGA

Sl

NO

FIRMA DEL APRENDIZ

IVAN DUAVE VALENCIA

GLADYS DUAVE URAGAMA

JUAN ANDRES VALENCIA GUARABATA

MARIO VALENCIA WAITOTO

RAUL TANICAMO VALENCIA

JHON CAMILO VALENCIA OCHOA

ALFREDO OQUI WAITOTO

JOSE AIL DUAVE VALENCIA

SERGIO VALENCIA WAITOTO

MIRLLAN OCHOA VALENCIA

RAUL DUAVE URAGAMA

DANILO VALENCIA PIPICAY

JAVIER MUNOZ WAITOTO

ELIECER VALENCIA EVAO

1.0bserva y analiza los videos disponibles.

LUCY VALENCIA MONA

ENRIQUE DUAVE VALENCIA

(Habitos y vida saludable)
2.Realizar un video donde este realizando

ANTOLICIO PIPIGAY VALENCIA

DORA MILENA MONA OKI

una rutina de pausas Activas o Actividad
fisica en Casa

RODRIGO VALENCIA MONA

3. Descarga, documento talleres de habitos y

MARY DUAVE DUAVE

vida saludable y resuélvalo

DEICI MIRELLA DUAVE VALENCIA

4. Observa y analiza los videos disponibles.

JHON HARLER OQUI GUARAVATA

(Pausas Activas laborales)

MARIA ISABEL VALENCIA VALENCIA

SANTIAGO DUAVE OCHOA

ERMELIO DUAVE URAGAMA

LUIS CARLOS OCHOA VALENCIA

JOSE EMILSON GARCIA VALENCIA

ALTURO NATIGAY DUAVE

JOSE DANIEL TANICAMO VALENCIA

REGINA OCHOA VALENCIA

INGRI VALENCIA WAITOTO

X

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020| 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

S XX X X X XSS 55X 3 3K S| 55X X X 3K XX 35X 55X XX X X[ X[ > X< X< | X[ X X | X[ X

20/04/2020( 30/04/2020

FIRMA DEL INSTRUCTOR

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




SENA

N

GESTION DE LA FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
PLAN DE TRABAJO CONCERTADO CON EL APRENDIZ POR RAP
PROGRAMA DE FORMACION: TECNICO EN PRIMERA INFANCIA
FICHA:2005354 - JORNADA TARDE INSTITUCION EDUCATIVA MiA JORGE VALENCIA LOZANO
INSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

NOMBRE DEL APRENDIZ

ACTIVIDADES A DESARROLLAR

FISICO

DIGITAL

FECHA DE ENTREGA

Sl

NO

FIRMA DEL APRENDIZ

HEIDY DEL CARMEN DIAZ PALOMEQUE

YENCY YIDID LLOREDA MORENO

MARIA CRUZ ENITH PALACIOS

ROSA ELVIRA MENA VALOYES

MARIA SOBEIDA MOSQUERA RODRIGUE

MARINA SALAS PALACIOS

KELLY JOHANA MORENO VELANDEZ

LUZ MILA MORENO CORDOBA

YASNEIDY CUESTA CUESTA

MARIA LISAY PALACIOS SERNA

NOVELIA BLANDON CHAVERRA

MILADYS MORENO CORDOBA

NOVELIS CHALA MOSQUERA

FRANCISCA PALACIOS ROA

1.0bserva y analiza los videos disponibles.

ROBINSON CHALA MOSQUERA

(Habitos y vida saludable)

MARLIN ROSERO ARMIJO

2.Realizar un video donde este realizando

JHON JAIRO SAUCEDO MOSQUERA

una rutina de pausas Activas o Actividad

KAROLINA PALACIOS MOSQUERA

fisica en Casa

MARY LUZ RIVAS IROBO

3. Descarga, documento talleres de habitos y

JENNIFER SERNA MOSQUERA

vida saludable y resuélvalo

OLIVIA CORDOBA MENA

4. Observa y analiza los videos disponibles.

MARIA CANDELARIA MURILLO SANCHEZ

5. Descargue el documento de planificacion

ROSMIRA MATURANA MATURANA

deportiva y resuélvalo segun lo visto en

LUZ MARINA COPETE TRELLES

clase

SANDRA RODRIGUEZ VALENCIA

YESICA YASENIA CORDOBA CUESTA

OSNEY SULEIDY PALACIOS MOSQUERA

BEATRIZ ELENA MOSQUERA MURILLO

YESSENIA MENA PALACIOS

CATERINE PALACIOS HURTADO

LESTY ASPRILLA RIVAS

KAREN YANETH PALOMEQUE MARTINEZ

LEIDY JOHANA RODRIGUEZ CORDOBA

WENDY YURANY PALACIOS HINESTROZ

YARISNEY PALOMEQUE MURILLO

LUZ DELLY ORTIZ COSSIO

NIVER MAYORAL CHALA

DAMARIS AYALA CORDOBA

X

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020| 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

20/04/2020( 30/04/2020

S X X X 3 XSS 53X 3 3 S| 55X X X X XX XX 35X X XX X XX [ X[ > X< X< | X[ X | X | X[ X

20/04/2020( 30/04/2020

FIRMA DEL INSTRUCTOR

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

PLAN DE TRABAJO CONCERTADO CON EL APRENDIZ POR RAP

PROGRAMA DE FORMACION: TECNOLOGO EN GESTION DE LA SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO
FICHA:1963595 - JORNADA MANANA SEDE MINERCOL

INSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

NOMBRE DEL APRENDIZ ACTIVIDADES A DESARROLLAR - FECHA DE ENTREGA FIRMA DEL APRENDIZ
FISICO  |DIGITAL S| NO
LILIANA MOSQUERA VALOYES 1.0bserva y analiza los videos disponibles. X 20/04/2020( 29/04/2020
SANDRA ALDANA FORERO (Habitos y vida saludable) X 20/04/2020] _ 29/04/2020
MARCELA VALOYES 2.Realizar un video donde este realizando X 20/04/2020 29/04/2020
HAYDI CONTRERAS PINO una rutina de pausas Activas o Actividad X 20/04/2020| 29/04/2020
ANDREA PALOMEQUE P. fisica en Casa . X 20/04/2020]  29/04/2020
YUBER PALACIOS 3. Descarga, documento talleres de habitos y X 20/04/2020| 29/04/2020
BILERITH QUEJADA PINO X'%bsa"‘dable y Ir.esulelval.z di ibl X 20/04/2020|  29/04/2020
YIRLEY MARTINEZ 5D servay anajiza los videos ciSponiv'es. X 20/04/2020|  29/04/2020
YINA YURLEYDI MOSQUERA - Descargue el documento de planificacion X 20/04/2020|  29/04/2020
deportiva y resuélvalo segun lo visto en
RUTH ALOMIA C clase X 20/04/2020|  29/04/2020
BORIS FRANCISCO DIAZ GONZALEZ X 20/04/2020|  29/04/2020
ANDREA JARAMILLO X 20/04/2020|  29/04/2020
HASBLEYDI GONZALEZ X 20/04/2020|  29/04/2020
DIVIER RENTERIA X 20/04/2020| 29/04/2020
YELINSON CORDOBA M X 20/04/2020|  29/04/2020
KELLY YINETH R. M X 20/04/2020|  29/04/2020
LEIDY YOHANA LEMUS X 20/04/2020|  29/04/2020
LUBIEL LEZCANO X 20/04/2020|  29/04/2020
JAMES A RODRIGUEZ P. X 20/04/2020|  29/04/2020
X 20/04/2020|  29/04/2020
X 20/04/2020|  29/04/2020
X 20/04/2020|  29/04/2020
X 20/04/2020|  29/04/2020
X 20/04/2020|  29/04/2020
X 20/04/2020| 29/04/2020
X 20/04/2020|  29/04/2020
X 20/04/2020|  29/04/2020
X 20/04/2020|  29/04/2020
X 20/04/2020| 29/04/2020
X 20/04/2020| 29/04/2020
X 20/04/2020|  29/04/2020
X 20/04/2020| 29/04/2020
X 20/04/2020|  29/04/2020
X 20/04/2020|  29/04/2020
X 20/04/2020|  29/04/2020
X 20/04/2020|  29/04/2020
X 20/04/2020|  29/04/2020
X 20/04/2020|  29/04/2020

FIRMA DEL INSTRUCTOR

NOTA: Optimice el papel, no utilice una hoja por aprendiz
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GESTION DE LA FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
PLAN DE TRABAJO CONCERTADO CON EL APRENDIZ POR RAP
PROGRAMA DE FORMACION: TECNICO EN PRIMERA INFANCIA
FICHA:1906154
INSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

NOMBRE DEL APRENDIZ

ACTIVIDADES A DESARROLLAR

FECHA DE ENTREGA

FIRMA DEL APRENDIZ

Fisico DIGITAL Sl NO
YENIFER PALOMEQUE MOYA X 20/04/2020( 30/04/2020
NAIDA SALAS CUESTA X 20/04/2020( 30/04/2020
YUVELIS PALACIOS TOVAR 1.0bserva v analiza los videos disponibles X 20/04/2020( 30/04/2020
YULEISY ROMANA PALOMEQUE e y. P ’ X 20/04/2020( 30/04/2020
LEIDY BLANDON RIASCO (Habitos y vida saludable) X 20/04/2020( 30/04/2020
2.Realizar un video donde este realizando
WENDY JHOANNA MENA PANESSO una rutina de pausas Activas o Actividad X 20/04/2020( 30/04/2020
ORLENIS LEMUS BERRIO fisica en Casa X 20/04/2020( 30/04/2020
ELY PATRICIA MOYA LARA 3. Descarga, documento talleres de habitos y X 20/04/2020|  30/04/2020
YURLEIBY PALACIOS ROBLEDO vida saludable y resuélvalo X 20/04/2020|  30/04/2020
MARIA EUGENIA RENTERIA MARTINEZ |4 pescargue el documento de planificacion X 20/04/2020| 30/04/2020
MARTHA CECILIA TOVAR CORDOBA __|deportiva y resuélvalo segiin lo visto en X 20/04/2020| 30/04/2020
EIDIS SULEIDIS ROBLEDO ROMANA clase X 20/04/2020( 30/04/2020
ELY PAOLA MOYA LARA X 20/04/2020( 30/04/2020
CLAUDIA LORENA MARTINEZ MAQUILLO X 20/04/2020( 30/04/2020
YURLEDIS SERNA PALACIOS X 20/04/2020( 30/04/2020
YAHERLIN PAOLA ROBLEDO SANCHEZ X 20/04/2020( 30/04/2020

FIRMA DEL INSTRUCTOR

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




IMAGENES DE TALLERES RESUELTOS DE TRANSVERSAL DE CULTURA FISICA
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® Centro de Recursos Naturales,
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Regional Choco g

CULTURA FISICA
PLAN DE ACTIVIDAD FISICA

\*-‘-; =

DIAS DE LA SEMANA A TRABAJAR

LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMIGO

X X X

HORARIO DE TRABAJO

FASE INICIAL - CALENTAMIENTO - DURACION

ACTIVIDAD TIEMPO REPETICION
Estiramiento de espalda 10 segundos 3 veces
Estiramiento inicial lateral 15 segundos 3 veces
Respiracién abdominal 10 segundos 2 Veces
Movimientos de hombros 6 segundos 3 veces
Tonificacion de abdominales 10 segundos 2 Veces
Estiramiento de piernas 10 segundos 3 veces
Plancha abdominal 10 segundos 3 veces
Extension de mufieca 6 segundos 3 veces
Flexion cubital 6 segundos 3 veces

FASE PRINCIPAL — OBJETIVO DEL PLAN - DURACION

ACTIVIDAD TIEMPO REPETICION
5 ejercicios de conos 5 minutos cada uno Una vez
Ejercicios de fuerza 5 minutos Una vez
Ejercicios de resistencia 5 minutos Una vez
Ejercicios de velocidad 5 minutos Una vez

En los ejercicios de conos:

practicamos las cualidades fisicas, en un circuito utilizando conos y aros.
Este circuito estara compuesto por los siguientes ejercicios:

Correr asi adelante, asi atras rodeando los conos
Saltar los conos con los pies juntos.

Hacer ochos entre los conos.

Tocar los conos en zig-zag

Saltar con una sola pierna

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
Instructor Cultura Fisica
SENA-C.R.N.I.B
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Para los ejercicios de fuerza, realizaremos:
e Sentadillas
e Fondos

Ejercicios de resistencia:
e Lagartijas
e Flexiones

Ejercicios de velocidad:

e Subir escaleras corriendo
e Saltar la cuerda

FASE FINAL - NORMALIZAR - DURACION

ACTIVIDAD TIEMPO REPETICION
Estiramiento de biceps y femoral | 20 segundos Una vez, en ambos lados
Estiramiento de isquiotibiales 10 segundos | 3 veces, sosteniendo ambas piernas
Estiramiento de muslos y gliteos | 20 segundos Todas las repeticiones posibles
Estiramientos de caderas 20 segundos Ambos lados
Estiramientos cruzados 30 segundos Ambos lados
Estiramiento de espalda 10 segundos Una vez
Estiramiento de brazos 20 segundos Ambos lados
Estiramiento de cuello 5 segundos 3 veces

Se recomienda hacer estiramientos estaticos después de entrenar. Estos eliminan la
contraccion muscular, permiten recuperar la flexibilidad y aumentan la movilidad.

Algunas opciones son:

1. Estiramiento de pierna y biceps femoral

e Siéntate en el suelo y estira la pierna derecha. Dobla la pierna izquierda de forma tal
que la planta del pie toque el interior del muslo derecho.

e Lleva el torso hacia adelante estirando el brazo derecho. La idea es que puedas tocar
la punta del pie con la mano.

e Apoya la mano izquierda sobre la rodilla izquierda. Mantén esta postura 20
segundos y cambia de lado.

e Luego estira ambas piernas y lleva los brazos hacia adelante tocando los pies (o al

menos los tobillos).

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
Instructor Cultura Fisica
SENA-C.R.N.I.B
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e Otra opcion es abrir las piernas lo mas que se puede y flexionar el torso hacia
adelante con los brazos completamente estirados.

2. Estiramiento de isquiotibiales

e Estiramiento de isquiotibiales

e Acuéstate sobre la colchoneta o el piso y estira las piernas.

e Luego elévalas al mismo tiempo hasta forma un angulo de 90 grados con el cuerpo.

e Coloca las manos por detras de las rodillas y ejerce cierta presion tratando de que
las piernas siempre queden estiradas.

3. Estiramiento de muslos y glateos

e Estiramiento de muslos y gluteos

e También acostada, flexiona las rodillas y llévalas a la altura del pecho presionando
levemente.

e Apoya uno de los pies en el suelo y presiona la rodilla “elevada” hacia ti. Cambia de
pierna.

e Luego estira ambas piernas, como en el ejercicio anterior, flexiona la pierna derecha
y apoya el tobillo sobre el muslo izquierdo.

e Con las manos presiona de forma tal que ambas piernas se acerquen lo maximo
posible al torso.

4. Estiramientos de cadera
Es una especie de zancada, pero relajada, y que permite estirar las caderas y piernas.

e Apoya las rodillas en el suelo o colchoneta.

e Daun paso hacia adelante con la pierna derecha y ejerce presion hacia abajo con el
torso. Los brazos quedan a los laterales del cuerpo.

e Tras 20 segundos cambia de lado.

5. Estiramientos cruzados.

Este ejercicio te permitira relajar las zonas lumbares, pero también la espalda, los brazos y
las piernas.

e Acuéstate boca arriba con las piernas estiradas.

e Cruza la pierna derecha por encima de la izquierda despegando las lumbares del
suelo.

e Estira el brazo derecho para que la torsion permita estirar todos los musculos.

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
Instructor Cultura Fisica
SENA-C.R.N.I.B
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e Mantén la posicion 30 segundos y repite del otro lado.

6. Estiramiento de espalda

Este ejercicio es ideal para después de hacer series de abdominales o lumbares, ya que
estira la espalda y el vientre.

e Coldcate boca abajo en la colchoneta con las piernas estiradas.
e Apoya las palmas de las manos y estira los brazos llevando el torso hacia arriba.
e Sipuedes llevar la cabeza levemente hacia atrés.

7. Estiramiento de brazos

Para aquellas rutinas en que se hayan incluido ejercicios de brazos y hombros siempre es
bueno relajarlos al terminar.

e Ponte de pie con la espalda recta.

e Estira el brazo derecho por delante del cuerpo y toma la mano con la izquierda.
Presiona un poco hacia abajo.

e Luego repite con el otro brazo.

e Ademas, puedes estirar el brazo derecho de forma lateral (por delante del pecho) y
sujetarlo con la mano izquierda a la altura del hombro.

e Otraopcion es llevar el brazo flexionado hacia la espalda (tocando el omoplato con
la mano) y ayudarte con el brazo izquierdo para presionar.

8. Estiramiento de cuello

Es fundamental cuando levantamos pesas, por ejemplo, ya que es una zona que se
contractura mucho.

e De pie o sentada lleva la cabeza hacia abajo (el ment6n tocando el pecho) y ejerce
presion usando ambas manos.
e Completa con estiramientos hacia los laterales.

Aplica estos sencillos estiramientos luego de tu sesion de actividad fisica. jTu cuerpo te lo
agradecera! De forma general, cada postura se mantiene de 10 a 30 segundos para cada lado
(si aplica).

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
Instructor Cultura Fisica
SENA-C.R.N.I.B
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Sin embargo, si no estas acostumbrada puedes mantener cada posicion por 5 segun
aumentando los tiempos conforme a cdmo te sientas y como vayas avanzando.

=

dos, e ir

NOMBRES Y APELLIDOS: Andrea Jaramillo EDAD: 21

PROGRAMA DE FORMACION: Tecndlogo SG-SST GENERO:
Femenino

FECHA DE INICIO: PESO: 68 kg

FINALIZACION:

PULSO EN REPOSO: PULSO BASAL.: TALLA: 1.65cm

FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA: EPS: Coomeva

PULSO DE TRABAJO: TELF. 313 836 3451

TIPO DE SANGRE: o positivo

PARA USO ESCLUSIVO DEL APRENDIZ

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
Instructor Cultura Fisica
SENA-C.R.N.I.B



