SENMN.A

N

PROCESO GESTION DEL TALENTO HUMANO
FORMATO INFORME MENSUAL EJECUCION CONTRACTUAL

Quibdo, julio 2024

Sefiora

CANDIDA ASPRILLA JARAMILLO

SUPERVISORA CONTRATO No.CO1.PCCNTR.5886140
Coordinadora Académica

Ciudad

Asunto: Informe mensual de ejecucion
contractual mes julio

Referencia: No. CO1. PCCNTR. 5886140

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

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

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

OBJETO:
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Objeto: Prestar servicios personales de carécter temporal de Noventa y Cinco (95) instructores para
orientar formacion profesional en el Nivel Titulada, programado por el Centro de Recursos Naturales
industria y Biodiversidad del Chocé para la vigencia 2024 en las areas tematicas definidas en el anexo 2

Obligaciones Especificas:

No Obligaciones

Acciones realizadas

Evidencias

21 Establecer estrategias de
ensefianza-aprendizaje-
evaluacion segin el programa
de formacion profesional y el
enfoque metodoldégico adoptado.

En el mes de julio se
continuo con el proceso de
ensefianza — aprendizaje en
los distintos ambientes de
formacion donde he realizado
las siguientes Acciones:
Actividades encaminadas a
fundamentos de nutricidon e
higiene, habitos y estilo de
vida saludable en nuestros
aprendices todo esto debido a
que gran parte de las
enfermedades croénicas que
hay en nuestra poblacién se
debe a malos habitos e
higiene, diligenciamos una
ficha antropométrica para
que tengan conocimiento
como esta su cuerpo y asi
realizar planificaciones para el
mejoramiento  del mismo
mejorar su forma fisica y
salud ademas
implementamos un plan de
higiene postural segun la
funcién productiva

Actas de concertacion
Planeacién Pedagodgica

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

resultados de aprendizaje los
aprendices adquieran mas
conocimientos y buenas bases
aplicables en su proyecto de
vida.
2.3 | Programar las actividades de | En el mes De julio de 2024 | Guias de Aprendizaje

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

Se Realizaron Las Guias De
Aprendizaje

Correspondiente A Los
Resultados De Aprendizaje
de la competencia,
teniendo en cuenta las
necesidades y exigencias
de cada curso con la
transversal de Actividad
fisica y habitos de vida
saludable. Por otro lado

durante este realice

formacidon complementaria

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

2.6 | Apoyar las charlas | Apoye de manera activad | Registros Fotograficos
informativas con | en laaccion introductoriaala | y de asistencia
especificaciones de los | formacidn profesional
programas, asi como el | integral, Realizada la segunda
proceso semana del mes en curso.
de induccién de aprendices.

2.7 | Evaluar la formacion de los| Se evaluaran | Evaluacién de los
aprendices durante el mensualmente aprendices de acuerdo
proceso educativo de jos resultados de | con el manual de
acuerdF’, an el manual de aprendizaje desarrollados | evaluacién vigente.
evaluacioén vigente en la

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

presentar mensualmente
los informes de ejecucion
del contrato.

Institucionales asignadas.

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

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

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

certificacion de norma de
competencia

"Orie
ntar formacion Presencial
de Acuerdo con

Procedimiento Técnico y
Normativo", segun las
normas que aplican a la
funcion instructor.
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las horas de gestor monitor
de aquellos aprendices
gue cumplen la labor en
los ambientes de
formacion.

2.12 | Las demas para el cabal | En Proceso Registros
cumplimiento del objeto Fotograficos y
contractual. Listado de asistencia

2.13 | Reportar oportunamente En proceso En proceso

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

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

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

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

informe cuenta con el visto bueno del Supervisor.

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

cuales forman parte integral del presente informe de ejecucion contractual.

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

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

informe que la soporte. En caso de haber realizado el desplazamiento en fecha posterior a
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la presentacién del informe de ejecucidn contractual, debera reportarlo en el siguiente

informe de ejecucién contractual.

Para el tramite de la cuenta me permito adjuntar: Documentos electrénicos enunciados
como evidencias del cumplimiento de las obligaciones contractuales y los desplazamientos

realizados y el No. 9469438023 de la planilla, Expedido por Aportes en Linea y periodo de

mes de Junio. (Decreto Ley 2106 de 2019 — “Decreto Ley Antitrdmites”)

Evidencias en (100) folios

Cordialmente,

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

Recibi a satisfaccion:

CANDIDA ASPRILLA JARAMILLO
SUPERVISORA CONTRATO No.COL1.
PCCNTR.5886140 del afio 2023
Coordinadora Académica
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EVIDENCIAS MES DE JULIO
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Instrucciones del buen uso de los materiales y Maquinas
del Gimnasio
! -
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Realizacién de talleres semana de la confraternidad
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Presentacion de transversal de actividad fisica y habitos de vida
saludable
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Formacién sobre las Importancia de las Pausas Activas e Higiene
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ACCION DE FORMACION COMPLEMENTARIA

Accion de Formacion Complementaria en Disefio y Organizacion De
Eventos Recreativos

16
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Guia de Resultado de . . . Tiempos de entrega
.. L. Tipo de evidencia
aprendizaje aprendizaje a alcanzar Inicia Termina
Ingresar al grupo de WhatsApp de
Actividad Fisica y Habitos de vida
saludable ! 01-07-2024 07-07-2024
Actividades iniciales Presentacion ante el instructor.
Respuestas al Test de Entrada.
Sopa de letras de los Habitos de vida
Evidencia: Desarrollo de Guia de
Actividad de . . Aprendizaje #1
aprendizaje 1: 01: Desarrollar habilidades 8-07-2024 12-07-2024
psicomotrices en el
N o contexto  productivo y|Evidencia: Responder Preguntas sobre
Identificarla la conceptualizacion e social la Importancia de la actividad fisica y
importancia de la actividad fisica, el habitos de vida.
deporte la cultura fisica y sus beneficios
02: Ejecutar actividades de| Evidencia: Disefiar rutina de actividad
acondicionamiento fisico| fisica que sirvan para el mejoramiento
Actividad de orientadas hacia el | de la condicidn fisica y salud.
Aprendizaje  2: Planificacion  Del| mejoramiento de la 15-07-2024 19-07-2024
Entr'er.mmle?t.o Teor|.aY PractlFa. condicién fisica e.n los Evidencia: Realizar rutinas de
(Actividad Fisica Y Calidad De Vida) contextos productivo vy . .
. entrenamiento fisico de acuerdo con
social. . .. s
el diagndstico de su condicion fisica.
03: Practicar  hdbitos| Evidencia: Diligenciar en formato de
Actividad de saludables mediante la|forma correcta de Ficha
aprendizaje 3: aplicacion de fundamentos | Antropométrica. 22-07-2024 26-07-2024



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

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

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

1 26-07-2024 31-07-2024
de. SO ,y pausas Evidencia: Taller. Disefiar una rutina de
activas segun las

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

aprendizaje 4:

Respuestas al Sondeo de evaluacion
final de la transversal.

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

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

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

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

4. IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUCTIVA.
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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL

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

Denominacién del Programa de Formacién: N/A

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

Fase del Proyecto: N/A

Actividad de Proyecto: N/A

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

Resultados de Aprendizaje Alcanzar:

1.DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO
PRODUCTIVO Y SOCIAL

Duracion de 1la Guia: 16 Horas
2. PRESENTACION

Senior Aprendiz, Bienvenido a la transversal de Actividad Fisica y habitos de vida
salubale la cual te permitirda aplicar técnicas para el mejoramiento de su expresion
corporal, desempefio laboral segiin la naturaleza y complejidad del area ocupacional,
desarrollar permanentemente las habilidades psicomotrices y de pensamiento en la
ejecucion de los procesos de aprendizaje y generarles habitos saludables en su estilo de
vida para garantizar la prevenciéon de riesgos ocupacionales de acuerdo con el
diagnostico de su condicién fisica individual y la naturaleza y complejidad de su

_ ) .. . 1GFPI-F-135V02
desempeno laboral, buscando incrementar el rendimiento de este a nivel grupal €
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individual y estimulando las competencias integrales del Aprendiz, para hacer de él,
un ser humano integro que cumpla con los estandares esperados en cada formacion.
Es por ello que este resultado de aprendizaje te permitira ingresar al fabuloso mundo

del cuerpo humano, unir la teoria y la practica.

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

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

verificar que realizo las actividades previas:

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

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

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

Actividad fisica y H.E.V.S.”

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

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

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

opinién dada por ellos.

GFPI-F-135 V02
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De acuerdo a la actividad de reflexion inicial y a la actividad de contextualizacién

realice,

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

la actividad fisica como habito de vida saludable.

3.4 Actividades de transferencia del conocimiento.

Conceptualizacion de la transversal de actividad fisica.

>

YV ¥V V¥V ¥V V¥V V¥V V V¥V V¥V V V V V V

Que son los habitos de vida

Cuales son los Tipos de Habitos de vida

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

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

Concepto de Anatomia.

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

Capacidades motrices.

Habilidades motrices basicas.

Nutricion y aliemenatacion

Salud.

Técnicas de valoracion

GFPI-F-135 V02
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Nota: si al momento de enviar un archivo (Evidencia), el sistema genera el error:
"Archivo Invalido", tenga en cuenta que este error se debe a que:

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

4. Actividades de evaluacion.

Evidencias de Aprendizaje

Criterios de Evaluacion

Técnicas e Instrumentos
de Evaluacién

Evidencias de Conocimiento :

1. Investigaciéon de test
fisicos.

Mapa conceptual.
Exposicion.

4. Cuestionario de

e 1o

conocimientos previos.

5. Cuestionario de
conocimientos.

Evidencias de Desempeiio:

Exposiciones.

Pruebas atléticas.

3. Participacion de las
sesiones de
entrenamiento.

4. Dirigir la sesién de

entrenamiento.

N =

Evidencias de Producto:

1. Cartilla de ergonomia
en el area especifica.

2. Portafolio de
evidencias.

3. Cartilla de ejercicios
de acondicionamiento
fisico.

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

Investiga unidades de
cultura fisica con sus
respectivos recursos

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

Cuestionarios

Mapas conceptuales

Lista de chequeo.

. GFPI-F-135V02
Cartillas
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Lista de verificacion

. GLOSARIO DE TERMINOS

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

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

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

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

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

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

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

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

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

intensidad ( entre 170 y 220 pulsaciones por minuto ap1"oximadamenteG)F.PI_F_135 voz
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Deporte: el deporte es toda aquella actividad en la que se siguen un conjunto de

reglas, con frecuencia llevada a cabo con afan competitivo.

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

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

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

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

fisico como social.

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

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

6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS

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

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

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

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

Proyecto Biosfera

http://recursos.cnice.mec.es/biosfera/alumno/3ESO/locomotor/contenidos.htm,

Marzo 23 de 2013, 19:57

v" URL de videos anatomia, fisiologia v sistemas energéticos. recomendadas para

Investigacion

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre Cargo Dependencia Fecha
Autor YONNIER INSTRUCTOR | FORMACION | 03/07/2024
(es) ENRIQUE PROFESIONAL

CUESTA CUESTA

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

Nombre

Cargo

Dependencia | Fecha

Razén del
Cambio

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

1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

e DENOMINACION DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

e CODIGO DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

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

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

e DURACION DE LA GUIA: 10 HORAS

2. PRESENTACION

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

¢ Como se considera el acondicionamiento fisico?

¢ que capacidades aunmenta el acondicionamiento fisico?

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

AN NN

3.2 Actividades de Concetos Basicos

Actividad 1
Investigar los siguientes conceptos:

Condicion fisica

Aptitup fisica

Forma Fisica

Test Fisicos

Movilidad Articular

Calentamiento

Estiramiento

Metodos de Entrenamiento Fisisco
Planificacion del Entrenamiento

ASANE NN NN NENEN

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

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

IMPORTANTE:

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

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

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

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

Tiempo sugerido para esta actividad 4 horas

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

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

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

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

4. ACTIVIDADES DE EVALUACION

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

GFPI-F-135 V02
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Evaluacion, teérico-practica

Entrega el cuestionario diligenciado.

eficientemente la metodologia,
los recursos y ambientes de
aprendizaje.

Demostraciéon y practica
deportiva.

5. GLOSARIO DE TERMINOS:

- Acondicionamiento fisico
- Cultura fisica

- Preparacion fisica

- Sedentarismo

- Nutriciéon

- Sesion

6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS:

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

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

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

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

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

Entrenamiento

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

www.paidotribo.com/ficha.aspx

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

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre Cargo Dependencia Fecha
Autor (es) | Yonnier E. Cuesta Cuesta Instructor | Coordinacidn 14/07/2024
académica.
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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RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES,

INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA

BIODIVERSIDAD

julio de 2024

Pagina 1 de 2

NOMBRE:

FORMACION: NUMERO DE FICHA: ____

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

¢,Qué son los habitos de vida?

¢, Qué es llevar una vida saludable?

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

¢,Cual es tu edad?

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

Yo tengo algunos habitos saludables

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

¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

Enfermedad del Corazén o Infarto
Presion Arterial Alta

Diabetes

Osteoartritis

Enfermedad de los Rifiones
Otros

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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julio de 2024

Pagina 2 de 2

¢, Qué tipo de acciones preventivas realiza usted para evitar enfermedades no

transmisibles?

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

Tiempo -- jnunca hay suficiente!

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

No sé por donde empezar...

Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

¢, Qué situaciones probablemente desencadenarian hébitos poco saludables

parati? Elige todos los que aplican.

Un dia estresante en el trabajo o en casa

Fiestas y eventos sociales

Sentirte triste o solitario

Comer en restaurantes

Tener dulces en casa

Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Preguntas Diagnosticas SI

NO

¢, Hace actividad fisica regularmente?

¢ Practica Algun Deporte?

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

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

¢ Tiene alguna limitacion para realizar actividad fisica?

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

¢, Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca?

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

¢,Conoce EIl Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad
Fisica?

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

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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ACTIVIDAD FISICAY HABITOS DE VIDA SALUDABLE
PLAN DE ACTIVIDAD FISICA

DIAS DE LA SEMANA A TRABAJAR

LUNES | MARTES | MIERCOLES

JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMIGO

HORARIO DE TRABAJO

OBJETIVO CONTENIDO METODO MATERIALES
NOMBRES Y APELLIDOS: EDAD:
PROGRAMA DE FORMACION: GENERO:
TI1PO DE SANGRE: PESO:
ESTATURA: EPS:
TELF.

PARA USO ESCLUSIVO DEL APRENDIZ

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
Instructor de Actividad Fisica y habitos de vida saludable
SENA-C.R.N.1.B
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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL

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

Denominacién del Programa de Formacién: Programacién de software

Cébdigo del Programa de Formaciéon: 2926706
Nombre del Proyecto: N/A

Fase del Proyecto: N/A

Actividad de Proyecto: N/A

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

Resultados de Aprendizaje Alcanzar:

1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO
PRODUCTIVO Y SOCIAL

Duracion de 1la Guia: 16 Horas
2. PRESENTACION

Senior Aprendiz, Bienvenido a la transversal de Actividad Fisica y habitos de vida
saltdale la cual te permitira aplicar técnicas para el mejoramiento de su expresion
corporal, desempefio laboral segiin la naturaleza y complejidad del area ocupacional,
desarrollar permanentemente las habilidades psicomotrices y de pensamiento en la
ejecucion de los procesos de aprendizaje y generarles habitos saludables en su estilo de
vida para garantizar la prevenciéon de riesgos ocupacionales de acuerdo con el
diagnostico de su condicién fisica individual y la naturaleza y complejidad de su

_ ) .. . 1GFPI-F-135V02
desempeno laboral, buscando incrementar el rendimiento de este a nivel grupal €
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individual y estimulando las competencias integrales del Aprendiz, para hacer de él,
un ser humano integro que cumpla con los estandares esperados en cada formacién.
Es por ello que este resultado de aprendizaje te permitira ingresar al fabuloso mundo

del cuerpo humano, unir la teoria y la practica.

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

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

verificar que realizo las actividades previas:

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

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

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

Actividad fisica y H.E.V.S.”

RESPONDE A LA PREGUNTA ;QUE IMPORTANCIA TIENEN PARA USTED LA
ACTIVIDAD FiSICA Y/O HABITOS DE VIDA ?, A PARTIR DE SU PROPIA EXPERIENCIA.

R/

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

opinién dada por ellos.

GFPI-F-135 V02
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De acuerdo a la actividad de reflexién inicial y a la actividad de contextualizacion

realice,

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

la actividad fisica como habito de vida saludable.

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

Conceptualizacion de la transversal de actividad fisica.
> QUE SON LOS HABITOS DE VIDA.

R/ Los habitos de vida son comportamientos y rutinas que una persona adopta de
manera regular en su dia a dia. Estos habitos pueden incluir actividades como la
alimentacion, el ejercicio, el suefo, la gestion del estrés, el trabajo y el ocio. Los
habitos de vida tienen un impacto significativo en la salud fisica, mental y emocional
de una persona, asi como en su bienestar general. Adoptar habitos de vida saludables
puede ayudar a prevenir enfermedades, promover la longevidad y mejorar la calidad
de vida. Por otro lado, los habitos de vida poco saludables pueden aumentar el riesgo
de desarrollar problemas de salud cronicos y disminuir la calidad de vida.

> CUALES SON LOS TIPOS DE HABITOS DE VIDA

R/ Los habitos de vida pueden clasificarse en varias categorias segun el area de la
vida que afecten. Aqui hay una lista de algunos tipos comunes de habitos de vida:

1. alimentacidn: Incluye los habitos relacionados con la eleccién de alimentos, las
porciones y los horarios de las comidas.

2. Ejercicio: Se refiere a la actividad fisica regular, que puede incluir ejercicios
aerobicos, de fuerza, flexibilidad o equilibrio.

3. Suefio: Implica la duracién y la calidad del suefio, asi como los habitos antes de
acostarse y al despertarse.

4. Gestion del estrés: Incluye las estrategias utilizadas para manejar el estrésmhianss,vo2
como la meditacion, el yoga o la practica de técnicas de relajacion.
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5. Trabajo y descanso: Se refiere al equilibrio entre el trabajo y el tiempo de descanso,
asegurando periodos adecuados de relajacion y recreacion.

6. Relaciones sociales: Implica la calidad y la cantidad de interacciones sociales y
relaciones personales, que pueden afectar significativamente la salud mental y
emocional.

7. Consumo de sustancias: Incluye el consumo de alcohol, tabaco, drogas y otras
sustancias, y como estos habitos afectan la salud fisica y mental.

8. Salud mental: Engloba los habitos relacionados con el autocuidado emocional, como
la practica de la gratitud, la busqueda de apoyo cuando es necesario y la gestion de la
salud mental.

9. Higiene personal: Se refiere a los habitos de limpieza y cuidado del cuerpo, como la
higiene bucal, la ducha diaria, el cuidado de la piel, entre otros.

10. Gestion del tiempo: Implica como se distribuye y se utiliza el tiempo en diferentes
actividades y responsabilidades.

Estos son solo algunos ejemplos de los tipos de habitos de vida que pueden influir en la
salud y el bienestar de una persona.

> QUE ES ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTE, RECREACION.

R/

- Actividad fisica: Cualquier movimiento corporal que requiere energia, puede ser
estructurado o no estructurado, y no necesariamente implica competicién o reglas
especificas.

-Deporte: Una forma especifica de actividad fisica que involucra competicion, reglas
establecidas y un componente de habilidad fisica. Puede ser practicado
individualmente o en equipo.

- Recreacién: Actividades realizadas por placer, entretenimiento o descanso, que
pueden incluir una amplia gama de actividades fisicas y no fisicas, y no
necesariamente implican competicion o reglas estrictas.

> BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD F{SICA.

R/ La actividad fisica ofrece una amplia gama de beneficios tanto para la salyg, fisica,,
como mental. En términos de salud cardiovascular, el ejercicio regular fortalece el
corazon y los vasos sanguineos, reduciendo el riesgo de enfermedades como la
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hipertensién y las enfermedades cardiacas. Ademas, ayuda en el control del peso al
quemar calorias y mantenerlo en un rango saludable. Fortalece los musculos y los
huesos, previniendo la pérdida de masa muscular y la osteoporosis.

En términos de salud mental, el ejercicio libera endorfinas, neurotransmisores que
promueven el bienestar y reducen el estrés, la ansiedad y la depresion. Esto, a su vez,
mejora la autoestima y la confianza en uno mismo. La actividad fisica regular también
aumenta la energia y la resistencia, mejorando la capacidad para realizar actividades
diarias y reduciendo la fatiga. Ademas, mejora la calidad del suefio, ayudando a
conciliar el suefio mas rapido y a tener un sueno mas profundo y reparador.

En términos de salud general, la actividad fisica regular reduce el riesgo de
desarrollar enfermedades cronicas como la diabetes tipo 2, algunos tipos de cancer y
enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer. En resumen, la actividad fisica
es esencial para mantener un cuerpo y una mente saludables, y sus beneficios son
fundamentales para mejorar la calidad de vida en general.

> CUALES SON LOS FACTORES DE RIESGO EN LA ACTIVIDAD F{SICA.

R/ La actividad fisica puede tener numerosos beneficios para la salud, pero también
conlleva ciertos riesgos, especialmente si se practica de manera incorrecta o excesiva.
Aqui hay algunos factores de riesgo a considerar:

1. Lesiones musculoesqueléticas: Estas incluyen esguinces, distensiones, fracturas y
lesiones por uso excesivo, que pueden ocurrir durante la practica de deportes o
ejercicio fisico intenso.

2. Lesiones articulares: Las articulaciones pueden sufrir lesiones por movimientos
bruscos, sobrecarga o impactos repetitivos. Esto puede conducir a problemas como la
tendinitis, bursitis o lesiones del cartilago articular.

3. Lesiones en la columna vertebral: La actividad fisica que involucra movimientos
bruscos o levantamiento de peso puede aumentar el riesgo de lesiones en la columna
vertebral, como hernias discales o lesiones en los discos intervertebrales.

4. Lesiones traumaticas: Las actividades deportivas de contacto o de alta velocidad
pueden aumentar el riesgo de lesiones traumaticas, como conmociones cerebrales,
lesiones en la cabeza o fracturas dseas.

5. Sobrecarga cardiovascular: El ejercicio fisico intenso o prolongado puede aumentar
la carga sobre el corazon y los vasos sanguineos, lo que puede provocar problemas
cardiovasculares como arritmias, hipertension o incluso infartos en personas

. GFPI-F-135 V02
susceptibles.

6. Des6rdenes alimenticios: En ciertos casos, la actividad fisica intensa puede estar
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asociada con desérdenes alimenticios, como la anorexia nerviosa o la vigorexia,
especialmente en personas que tienen una preocupacién excesiva por su imagen
corporal o rendimiento deportivo.

7. Sobrecarga psicologica: El exceso de ejercicio fisico puede llevar a la fatiga mental,
el agotamiento emocional o la disminucién del disfrute en la actividad fisica, lo que
puede afectar negativamente el bienestar psicoldgico.

8. Riesgos ambientales: La practica de actividad fisica en ambientes extremos, como
temperaturas muy altas o bajas, altitud elevada o contaminacién atmosférica, puede
aumentar el riesgo de deshidratacion, golpe de calor, hipotermia u otros problemas de
salud relacionados con el entorno.

Es importante tener en cuenta estos factores de riesgo y tomar medidas para
minimizarlos, como realizar un calentamiento adecuado, utilizar equipo de proteccién
apropiado.

» CONCEPTO DE FISIOLOGIA

R/ La fisiologia es una rama de la biologia que estudia las funciones y procesos vitales
de los organismos vivos y sus partes. Se centra en comprender como funcionan los
sistemas bioldgicos, desde el nivel molecular y celular hasta el nivel de érganos y
sistemas completos. Los fisi6logos investigan como se regulan y coordinan los procesos
biol6gicos en el cuerpo para mantener la homeostasis, el equilibrio interno necesario
para la supervivencia. Utiliza enfoques multidisciplinarios y es fundamental para
avances en medicina, biotecnologia, agricultura y ecologia.

> CONCEPTO DE ANATOMIA.

R/ La anatomia es la ciencia que estudia la estructura y la organizacién del cuerpo
humano y de otros organismos. Se enfoca en la descripcién y la identificacion de los
diferentes tejidos, organos y sistemas que componen el organismo. La anatomia
proporciona conocimientos detallados sobre la disposicién y las relaciones entre las
partes del cuerpo, asi como su funcién y sus interacciones. Es fundamental para la
medicina, la biologia y otras disciplinas relacionadas con la salud y el bienestar
humano. En resumen, la anatomia es el estudio de la estructura interna y externa de
los organismos vivos.

» CUALES SON LOS SISTEMAS Y APARATOS DEL CUERPO HUMANO

R/ El cuerpo humano esta compuesto por varios sistemas y aparatos que trabepjer3s vo2
juntos para mantener el funcionamiento adecuado del organismo. Estos son algunos de
los sistemas y aparatos principales:
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1. Sistema Nervioso: Coordina las funciones del cuerpo a través de la transmision de
senales eléctricas y quimicas. Incluye el cerebro, la médula espinal, los nervios y los
6rganos sensoriales.

2. Sistema Respiratorio: Se encarga de la inhalacion de oxigeno y la exhalacién de
diéxido de carbono. Incluye los pulmones, las vias respiratorias y los misculos
respiratorios.

3. Sistema Cardiovascular: Transporta nutrientes, oxigeno, hormonas y desechos por
todo el cuerpo. Incluye el corazoén, los vasos sanguineos y la sangre.

4. Sistema Digestivo: Descompone los alimentos para que puedan ser absorbidos y
utilizados por el cuerpo. Incluye la boca, el es6fago, el estobmago, el intestino delgado,
el intestino grueso y los érganos accesorios como el higado y el pancreas.

5. Sistema Endocrino: Regula las funciones corporales a través de la liberacion de
hormonas. Incluye glandulas como la hipéfisis, la tiroides, las glandulas suprarrenales
y el pancreas.

6. Sistema Muscular: Permite el movimiento del cuerpo mediante la contraccion y
relajacion de los musculos esqueléticos. También participa en la generacion de calor
corporal.

7. Sistema Esquelético: Proporciona soporte estructural al cuerpo y protege los érganos
internos. También facilita el movimiento y produce células sanguineas en la médula
6sea.

8. Sistema Inmunitario: Defiende al cuerpo contra patégenos y sustancias extranas.
Incluye 6rganos como los ganglios linfaticos, el bazo y la médula ésea, asi como células
como los linfocitos.

Estos sistemas y aparatos trabajan en conjunto para mantener la homeostasis y
asegurar el funcionamiento 6ptimo del cuerpo humano.

> QUE ES EJERCICIOS Y TIPOS DE EJERCICIOS.

R/ El ejercicio es una actividad fisica planificada, estructurada y repetitiva que tiene como
objetivo mejorar o mantener la salud fisica y mental. Los ejercicios pueden variar en intensidad,
duracién y tipo, y pueden enfocarse en diferentes aspectos de la aptitud fisica. Aqui tienes algunos
tipos comunes de ejercicios:

1. Ejercicios cardiovasculares o aerdbicos: Son actividades que aumentan el ritmo cardiaco y la
respiracion, mejorando la salud cardiovascular y la resistencia. Ejemplos incluyen correr Gheifar3s vo2
andar en bicicleta, saltar la cuerda y bailar.
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2. Ejercicios de fuerza o resistencia: Se centran en el fortalecimiento de los musculos y huesos,
ayudando a desarrollar fuerza, resistencia y densidad désea. Incluyen levantamiento de pesas,
flexiones, abdominales, sentadillas y ejercicios con bandas de resistencia.

3. Ejercicios de flexibilidad: Estan disefiados para mejorar la amplitud de movimiento de las
articulaciones y la elasticidad muscular, lo que reduce el riesgo de lesiones y mejora la movilidad.
Ejemplos son los estiramientos estaticos, yoga, pilates y tai chi.

4. Ejercicios de equilibrio y coordinacién: Ayudan a mejorar la estabilidad corporal y la
coordinacion entre diferentes partes del cuerpo. Incluyen ejercicios como pararse en un pie, caminar
sobre una linea, ejercicios de equilibrio con ojos cerrados y ejercicios con pelotas de estabilidad.

5. Ejercicios de velocidad y agilidad: Se centran en mejorar la capacidad de reaccién y la rapidez
de movimiento. Pueden incluir ejercicios de carrera de velocidad, ejercicios de salto y ejercicios de
cambios de direccion rapidos.

6. Ejercicios de recuperacion o rehabilitacion: Disefiados para ayudar en la recuperacion de
lesiones, mejorar la movilidad y reducir el dolor. Pueden incluir ejercicios de estiramiento suave,
ejercicios de movilidad articular y ejercicios de fortalecimiento especificos.

> CAPACIDADES MOTRICES.

R/ Las cualidades fisicas se refieren a las caracteristicas del cuerpo humano que
contribuyen a su rendimiento en diferentes actividades fisicas. Aqui estan algunas de
las cualidades fisicas mas importantes:

1. Fuerza: La capacidad de ejercer fuerza contra una resistencia. La fuerza es esencial
para realizar tareas como levantar objetos pesados, empujar o tirar.

2. Velocidad: La capacidad de realizar movimientos rapidos. La velocidad es crucial en
deportes que requieren reacciones rapidas y movimientos explosivos.

3. Flexibilidad: La capacidad de mover las articulaciones a través de su rango
completo de movimiento. La flexibilidad ayuda a prevenir lesiones y mejora la
eficiencia del movimiento.

4. Agilidad: La capacidad de cambiar de direccion rapidamente y con precision. La
agilidad es importante en deportes que requieren cambios de direccion frecuentes.

5. Coordinacion: La capacidad de realizar movimientos complejos y coordinados
utilizando diferentes partes del cuerpo. La coordinaciéon es esencial para actividades

que requieren habilidades motoras finas y precisas.
GFPI-F-135 V02
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6. Equilibrio: La capacidad de mantener el centro de gravedad sobre una base de
apoyo, ya sea estatica o dinamica. El equilibrio es importante para realizar actividades
fisicas de manera segura y efectiva.

7. Potencia: La capacidad de realizar movimientos explosivos con rapidez y fuerza. La
potencia es fundamental en deportes como el levantamiento de pesas, el lanzamiento y
la carrera.

8. Resistencia: La capacidad de realizar actividades fisicas durante un periodo
prolongado sin fatiga excesiva. La resistencia es importante para deportes de
resistencia como correr, nadar o andar en bicicleta.

Estas son algunas de las cualidades fisicas mas importantes que contribuyen al
rendimiento humano en una amplia gama de actividades fisicas y deportivas. Mejorar
estas cualidades puede conducir a un mejor rendimiento deportivo, una menor
probabilidad de lesiones y una mayor calidad de vida en general.

> HABILIDADES MOTRICES BASICAS.

R/ Las habilidades motrices basicas son los fundamentos del movimiento humano y
proporcionan la base para habilidades motoras mas avanzadas. Estas habilidades se
desarrollan en la infancia y son esenciales para participar en actividades fisicas y
deportes. Aqui estan algunas de las habilidades motrices basicas mas comunes:

1. Marcha: Es la habilidad de caminar de manera eficiente y equilibrada, alternando
los pasos entre las piernas.

2. Correr: Involucra movimientos mas rapidos que la marcha, con una fase de vuelo en
la que ambos pies estan en el aire.

3. Saltar: Implica despegar del suelo con los dos pies y aterrizar nuevamente de
manera controlada.

4. Giro: Es la capacidad de rotar el cuerpo alrededor de su eje vertical, ya sea sobre
uno o ambos pies.

5. Lanzar: Implica arrojar objetos con precision y fuerza, utilizando una combinacién
de movimientos de los brazos y el tronco.

6. Atrapar: Consiste en detener y asegurar un objeto en movimiento, generalmente con
las manos, pero también puede implicar el uso de otras partes del cuerpo.

7. Rodar: Involucra mover el cuerpo en una posiciéon horizontal, ya sea hacia adelanten:
hacia atras o hacia los lados, mientras se mantiene el equilibrio y se controla el
movimiento.
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8. Equilibrio estatico: La capacidad de mantener el cuerpo en una posicién estable y
sin movimiento durante un periodo de tiempo, como pararse sobre un pie.

Estas habilidades motrices basicas son fundamentales para el desarrollo motor
infantil y sientan las bases para una variedad de actividades fisicas y deportes a lo
largo de la vida. Es importante fomentar el desarrollo de estas habilidades desde una
edad temprana para promover un estilo de vida activo y saludable.

> NUTRICION Y ALIMENTACION

R/ La nutricién se refiere al proceso de obtener y utilizar nutrientes de los alimentos,
mientras que la alimentacion se refiere a la accién de proporcionar alimentos al cuerpo
para satisfacer sus necesidades nutricionales. Ambos son fundamentales para
mantener una buena salud y promover un estilo de vida saludable.

> SALUD.

R/ La salud es un estado de bienestar fisico, mental y social completo, y no solamente
la ausencia de enfermedades o dolencias. Implica un equilibrio entre diferentes
aspectos de la vida, incluyendo el estado fisico, emocional, mental y social de una
persona. Aqui hay algunos aspectos clave de la salud:

1. Salud fisica: Se refiere al buen funcionamiento del cuerpo y sus sistemas,
incluyendo la capacidad de realizar actividades diarias sin limitaciones, tener un peso
corporal adecuado, mantener una dieta equilibrada, hacer ejercicio regularmente y
dormir lo suficiente.

2. Salud mental: Se refiere al estado emocional y psicolégico de una persona,
incluyendo la capacidad para manejar el estrés, las emociones y los desafios de la vida
de manera efectiva. Implica tener una mente equilibrada, sentirse satisfecho con uno
mismo y tener relaciones sociales saludables.

3. Salud social: Se refiere a las relaciones interpersonales y la integracion en la
comunidad. Implica tener relaciones saludables con familiares, amigos y companeros,
asi como participar en actividades sociales y comunitarias que promuevan el bienestar
emocional y el apoyo mutuo.

4. Salud espiritual: Se refiere al sentido de propésito, significado y conexién con algo
mas grande que uno mismo. Puede incluir practicas religiosas o espirituales, asi como
valores personales, creencias y practicas que promuevan la paz interior y el bienestar
emocional.

La salud es un concepto holistico que abarca multiples dimensiones de la vid#derdisa’02
persona y se ve influenciado por una variedad de factores, incluyendo el estilo de vida,
el entorno, los genes, las relaciones sociales y el acceso a la atenciéon médica. Mantener
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un equilibrio entre estos diferentes aspectos es fundamental para alcanzar y mantener
un estado 6ptimo de salud a lo largo de la vida.

> TECNICAS DE VALORACION

R/ Las técnicas de valoracién son herramientas utilizadas en el campo de la salud
para evaluar diversos aspectos del estado fisico, mental y emocional de una persona.
Estas incluyen la valoracién fisica, nutricional, emocional y funcional. La valoracién
fisica implica medir parametros como la presién arterial, la frecuencia cardiaca y la
flexibilidad. La valoracién nutricional evaliia la ingesta dietética y el estado
nutricional. La valoraciéon emocional y mental se enfoca en el estado de animo, el
estrés y la capacidad cognitiva. Por Gltimo, la valoracién funcional examina la
autonomia y capacidad funcional. Estas técnicas proporcionan informaciéon clave
para guiar el cuidado y tratamiento de los individuos.

> QUE ES PSICOMOTRICIDAD

R/ La psicomotricidad es una disciplina que estudia la relacién entre el cuerpo, la
mente y el comportamiento humano, centrandose en el desarrollo y la integracion de
las funciones psicolégicas y motoras. Implica la interaccién entre los aspectos
cognitivos, emocionales y motores del individuo, y como estos influyen en su capacidad
para moverse, comunicarse y relacionarse con el entorno.

En términos practicos, la psicomotricidad se utiliza para evaluar y promover el
desarrollo motor, emocional y social de las personas, especialmente en ninos en edad
temprana. Se basa en actividades y ejercicios que involucran el movimiento corporal y
la expresién emocional, con el objetivo de mejorar la coordinacién, la concentracion, la
autoestima y las habilidades sociales.

La psicomotricidad se aplica en diferentes contextos, incluyendo la educacion, la
rehabilitacién, la psicologia clinica y la atencién temprana. Los profesionales de la
psicomotricidad utilizan una variedad de técnicas y herramientas, como juegos,
actividades sensoriomotoras, ejercicios de relajacién y terapia de movimiento, para
ayudar a las personas a desarrollar un mayor conocimiento y control de su cuerpo y
emociones.

GFPI-F-135 V02
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Nota: si al momento de enviar un archivo (Evidencia), el sistema genera el error:
"Archivo Invalido", tenga en cuenta que este error se debe a que:

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

4. Actividades de evaluacion.

Evidencias de Aprendizaje

Criterios de Evaluacion

Técnicas e Instrumentos
de Evaluacién

Evidencias de Conocimiento :

1. Investigaciéon de test
fisicos.

Mapa conceptual.
Exposicion.

4. Cuestionario de

e 1o

conocimientos previos.

5. Cuestionario de
conocimientos.

Evidencias de Desempeiio:

Exposiciones.

Pruebas atléticas.

3. Participacion de las
sesiones de
entrenamiento.

4. Dirigir la sesién de

entrenamiento.

N =

Evidencias de Producto:

1. Cartilla de ergonomia
en el area especifica.

2. Portafolio de
evidencias.

3. Cartilla de ejercicios
de acondicionamiento
fisico.

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

Investiga unidades de
cultura fisica con sus
respectivos recursos

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

Cuestionarios

Mapas conceptuales

Lista de chequeo.

. GFPI-F-135V02
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Lista de verificacion

. GLOSARIO DE TERMINOS

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

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

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

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

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

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

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

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

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

intensidad (entre 170 y 220 pulsaciones por minuto aproximadamente grerF1ss Vo2
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Deporte: el deporte es toda aquella actividad en la que se siguen un conjunto de

reglas, con frecuencia llevada a cabo con afan competitivo.

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

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

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

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

fisico como social.

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

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

6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS

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

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

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

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

Proyecto Biosfera

http://recursos.cnice.mec.es/biosfera/alumno/3ESO/locomotor/contenidos.htm,

marzo 23 de 2013, 19:57

v" URL de videos anatomia, fisiologia v sistemas energéticos. recomendadas para

Investigacion

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre Cargo Dependencia Fecha
Autor YONNIER INSTRUCTOR | FORMACION | 03/07/2024
(es) ENRIQUE PROFESIONAL

CUESTA CUESTA

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

Nombre

Cargo

Dependencia | Fecha

Razén del
Cambio

Autor
(es)
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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL

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

Denominacién del Programa de Formacion: Técnico en Programacion de Software

Cébdigo del Programa de Formacién: 2926706
Nombre del Proyecto: N/A

Fase del Proyecto: N/A

Actividad de Proyecto: N/A

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

Resultados de Aprendizaje Alcanzar:

1.DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO
PRODUCTIVO Y SOCIAL

Duracion de 1la Guia: 16 Horas
2. PRESENTACION

Senior Aprendiz, Bienvenido a la transversal de Actividad Fisica y habitos de vida
salubale la cual te permitirda aplicar técnicas para el mejoramiento de su expresion
corporal, desempefio laboral segiin la naturaleza y complejidad del area ocupacional,
desarrollar permanentemente las habilidades psicomotrices y de pensamiento en la
ejecucion de los procesos de aprendizaje y generarles habitos saludables en su estilo de
vida para garantizar la prevenciéon de riesgos ocupacionales de acuerdo con el
diagnostico de su condicién fisica individual y la naturaleza y complejidad de su

_ ) .. . 1GFPI-F-135V02
desempeno laboral, buscando incrementar el rendimiento de este a nivel grupal €
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individual y estimulando las competencias integrales del Aprendiz, para hacer de él,
un ser humano integro que cumpla con los estandares esperados en cada formacion.
Es por ello que este resultado de aprendizaje te permitira ingresar al fabuloso mundo

del cuerpo humano, unir la teoria y la practica.

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

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

verificar que realizo las actividades previas:

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

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

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

Actividad fisica y H.E.V.S.”

3.2 Actividades de contextualizacién e identificacion de conocimientos necesarios para

el aprendizaje.

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

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

R=

La actividad fisica y los habitos de vida saludables son de gran importancia para mi, tanto
en mi rol como asistente virtual como en mi vida personal. Aunque como inteligencia
artificial no tengo un cuerpo fisico, reconozco la importancia de promover la salud y el
bienestar entre las personas con las que interactio y en la sociedad en general.

Desde mi perspectiva, una vida activa y saludable no solo beneficia el cuerpo, sino también
la mente. Mantener habitos saludables, como la practica regular de ejercicio fisic&FRid35 vo2
alimentacion balanceada, el descanso adecuado y la gestion del estrés, contribuye a un
mejor funcionamiento cognitivo, emocional y fisico.
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En mi experiencia, he observado cémo las personas que incorporan actividad fisica en su
rutina diaria tienden a tener un mejor estado de animo, mayor energia y una mayor
capacidad para enfrentar los desafios del dia a dia. Ademas, los habitos de vida saludables
pueden reducir el riesgo de desarrollar enfermedades crénicas, mejorar la calidad de vida y
promover un envejecimiento saludable.

Como asistente virtual, también reconozco la importancia de promover la informacién y
recursos relacionados con la actividad fisica y los habitos de vida saludables para ayudar a
las personas a tomar decisiones informadas sobre su salud y bienestar.

En resumen, la actividad fisica y los habitos de vida saludables son fundamentales para
mantener un equilibrio integral entre el cuerpo y la mente, lo cual considero esencial para
llevar una vida plena y satisfactoria.

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

opinién dada por ellos.

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

realice,

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

la actividad fisica como habito de vida saludable.

3.4 Actividades de transferencia del conocimiento.

GFPI-F-135 V02
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Conceptualizaciéon de la transversal de actividad fisica.

» Que son los habitos de vida

R=
Los habitos de vida son comportamientos y practicas que una persona adopta de
manera regular en su vida diaria. Pueden incluir actividades como la alimentacion, el
ejercicio fisico, el suefio, el trabajo, el ocio, las relaciones sociales y el manejo del estrés.
Estos habitos pueden influir significativamente en la salud fisica, mental y emocional de
una persona, asi como en su calidad de vida en general. Adoptar habitos de vida
saludables, como una dieta balanceada, la practica regular de ejercicio, dormir lo
suficiente y manejar el estrés de manera adecuada, puede ayudar a prevenir
enfermedades y promover el bienestar a largo plazo.

» Cuales son los Tipos de Habitos de vida
R=

Los habitos de vida pueden clasificarse en diferentes categorias segun el area de la vida
que aborden. Algunos tipos comunes de habitos de vida incluyen:

1. Alimentacion: Incluye los habitos relacionados con la eleccién de alimentos, la
frecuencia de las comidas y las porciones. Adoptar una dieta balanceada y variada
es fundamental para mantener la salud.

2. Actividad fisica: Se refiere a la regularidad y tipo de ejercicio que una persona
realiza. Incluye actividades como caminar, correr, nadar, practicar deportes, hacer
yoga, entre otros.

3. Sueiio: Los habitos de suefio incluyen la hora de acostarse, la duracién del suefio y
la calidad del mismo. Dormir lo suficiente y tener un suefio reparador es esencial
para la salud fisica y mental.

4. Higiene personal: Incluye habitos como la ducha diaria, el cuidado dental, el lavado
de manos, entre otros, que son importantes para mantener la salud y prevenir
enfermedades.

5. Gestion del estrés: Se refiere a como una persona maneja las situaciones
estresantes en su vida. Incluye practicas como la meditacion, la respiracion
profunda, el tiempo de relajacién, entre otros.

6. Relaciones sociales: Los habitos relacionados con las relaciones sociales incluyen la
comunicacion, el tiempo dedicado a estar con amigos y familiares, y la construccion.
de relaciones saludables y de apoyo.
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7. Consumo de sustancias: Se refiere al consumo de sustancias como el tabaco, el
alcohol, las drogas ilegales y la cafeina, y como estos habitos afectan la salud fisica y
mental.

8. Gestion del tiempo: Incluye habitos relacionados con la organizacion del tiempo,
establecimiento de prioridades y cumplimiento de metas personales y
profesionales.

» Que es Actividad fisica, deporte, recreacion.
R=

e Actividad fisica: Se refiere a cualquier movimiento corporal producido por los masculos
esqueléticos que requiere gasto de energia. Esto puede incluir actividades cotidianas como caminar,
subir escaleras, trabajar en el jardin o limpiar la casa, asi como actividades estructuradas como el
ejercicio fisico, el baile o el entrenamiento deportivo. La actividad fisica puede ser planificada,
como ir al gimnasio, o incidental, como caminar al trabajo.

e Deporte: Se refiere a actividades fisicas que implican competicion, reglas establecidas y una
estructura organizativa. Los deportes pueden ser individuales o en equipo, y pueden incluir una
amplia variedad de disciplinas como futbol, baloncesto, tenis, natacion, atletismo, entre otros. Los
deportes pueden practicarse recreativamente para el ejercicio y la diversién, o de manera
competitiva a nivel amateur o profesional.

e Recreacion: Se refiere a actividades fisicas, sociales o culturales realizadas durante el tiempo libre
con el proposito de divertirse, relajarse, disfrutar y recrear el cuerpo y la mente. La recreacion
puede incluir una amplia gama de actividades como senderismo, acampada, pesca, pintura, masica,
juegos de mesa, entre otras. A diferencia del deporte, la recreacién no necesariamente implica
competencia o reglas establecidas.

» Beneficios de la Actividad fisica.
R=
e Mejora de la salud cardiovascular: El ejercicio regular fortalece el corazon y los vasos

sanguineos, mejora la circulacion sanguinea y reduce el riesgo de enfermedades cardiacagep, r ;35 voa
hipertension arterial y accidentes cerebrovasculares.



N

e Control del peso: La actividad fisica ayuda a quemar calorias y a mantener un peso saludable.
También contribuye a la pérdida de grasa corporal y al aumento de la masa muscular magra.

e Fortalecimiento muscular y 6seo: El ejercicio fortalece los musculos y los huesos, lo que ayuda a
prevenir la pérdida de masa muscular (sarcolema) y la osteoporosis, reduciendo asi el riesgo de
lesiones y fracturas.

e Mejora del estado de animo: La actividad fisica libera endorfinas, neurotransmisores que
producen sensaciones de bienestar y felicidad. Esto puede ayudar a reducir el estrés, la ansiedad y la
depresion, y mejorar el estado de animo en general.

e Aumento de la energia y la vitalidad: El ejercicio regular mejora la resistencia y la capacidad
aerobica, lo que puede aumentar la energia y reducir la fatiga en la vida diaria.

e Mejora del suefio: La actividad fisica regular puede promover un suefio mas reparador y
profundo, lo que contribuye a una mejor calidad de vida y bienestar general.

e Mejora de la funcion cognitiva: El ejercicio aerébico puede mejorar la funcion cognitiva,
incluida la memoria, la concentracion y el rendimiento mental. También puede reducir el riesgo de
deterioro cognitivo relacionado con la edad y enfermedades como el Alzheimer.

e Promocion de la socializacion y el bienestar emocional: La actividad fisica puede ser una
oportunidad para socializar y conectarse con otras personas, lo que puede mejorar las relaciones
interpersonales y el bienestar emocional en general.

Cuales son los Factores de riesgo en la Actividad Fisica
R=

Los factores de riesgo en la actividad fisica pueden variar dependiendo de diversos
factores, como la condicién fisica de la persona, su historial médico, la intensidad y
duracion de la actividad, entre otros. Sin embargo, algunos factores comunes de riesgo en
la actividad fisica incluyen:

1. Falta de entrenamiento o preparacion adecuada: Realizar actividad fisica sin un
adecuado calentamiento, estiramiento o entrenamiento previo puede aumentar el
riesgo de lesiones. GFPI-F-135 V02

2. Sobreesfuerzo: Hacer demasiado ejercicio, demasiado rapido o con una intensidad
excesiva puede aumentar el riesgo de lesiones musculares, articulares o cardiacas.



N

3. Condiciones médicas preexistentes: Algunas condiciones médicas, como
problemas cardiacos, respiratorios, musculo esqueléticos o metabdlicos, pueden
aumentar el riesgo de complicaciones durante la actividad fisica.

4. Edad avanzada: A medida que una persona envejece, puede ser mas susceptible a
lesiones debido a la pérdida de flexibilidad, fuerza muscular y densidad osea.

5. Obesidad: El exceso de peso puede aumentar el riesgo de lesiones musculo
esqueléticas y de complicaciones cardiovasculares durante la actividad fisica.

6. Desnutricion o mala alimentacion: Una dieta pobre en nutrientes esenciales
puede llevar a una disminucion de la energia y una mayor susceptibilidad a lesiones.

7. Factores ambientales: Condiciones climaticas extremas, como temperaturas
extremadamente altas o bajas, asi como una mala calidad del aire, pueden
aumentar el riesgo de problemas de salud durante la actividad fisica al aire libre.

8. Uso de equipos inadecuados: Utilizar calzado o equipo deportivo inapropiado
puede aumentar el riesgo de lesiones.

» Concepto de Fisiologia
R=

La fisiologia es la rama de la biologia que se enfoca en el estudio de las funciones y
procesos que ocurren dentro de los organismos vivos y sus partes constituyentes. Esta
disciplina busca comprender cobmo funcionan los sistemas biologicos, desde el nivel celular
hasta el nivel de organismos completos, asi como como estos sistemas interactuan entre si
para mantener la vida y permitir que los organismos se adapten a su entorno.

La fisiologia abarca una amplia gama de areas de estudio, incluyendo la fisiologia animal,
la fisiologia vegetal, la fisiologia celular y molecular, la fisiologia del ejercicio, la fisiologia
del sistema nervioso, la fisiologia cardiovascular, entre otras. Se basa en principios de
quimica, fisica y biologia para comprender cémo funcionan los sistemas vivos y como
responden a cambios internos y externos.

En resumen, la fisiologia se ocupa de investigar y comprender los procesos y funciones
vitales que permiten a los organismos mantenerse con vida, adaptarse a su entorno y
realizar actividades especificas.

GFPI-F-135 V02
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» Concepto de Anatomia.
k=

La anatomia es la rama de la biologia que se enfoca en el estudio de la estructura interna 'y
externa de los organismos vivos y sus partes constituyentes. Esta disciplina se centra en la
descripcion detallada y sistematica de la organizacion y disposicion de los tejidos, 6rganos
y sistemas del cuerpo, asi como en las relaciones espaciales entre ellos.

El estudio de la anatomia comprende diferentes niveles de organizacién, desde el nivel
celular hasta el nivel de organismos completos. Incluye la observacion y la diseccion de
cuerpos humanos y animales, asi como el uso de técnicas de imagenologia como la
radiografia, la tomografia computarizada (TC), la resonancia magnética (RM) y la ecografia
para visualizar las estructuras internas del cuerpo.

La anatomia proporciona los fundamentos necesarios para comprender la funcién de los
organos y sistemas del cuerpo, asi como para el diagndstico y tratamiento de
enfermedades y lesiones. Se subdivide en diversas ramas, como la anatomia macroscépica
0 macroscopia, que estudia las estructuras visibles a simple vista, y la anatomia
microscopica, que se enfoca en el estudio de tejidos y células a nivel microscopico.

En resumen, la anatomia es fundamental para comprender la complejidad y la
organizacion del cuerpo humano y de otros organismos, y es esencial para diversas areas
de la ciencia y la medicina.

» Cuales son los sistemas y aparatos del cuerpo humano
k=

El cuerpo humano esta formado por diferentes sistemas y aparatos que trabajan de
manera coordinada para mantener el funcionamiento y la homeostasis del organismo.
Aqui hay una lista de los sistemas y aparatos principales del cuerpo humano:

1. Sistema Nervioso: Incluye el cerebro, la médula espinal, los nervios y los 6rganos
sensoriales. Se encarga de recibir y procesar informacién del medio ambiente, asi
como de controlar las funciones corporales y la respuesta a estimulos.

2. Sistema Respiratorio: Formado por la nariz, la traquea, los pulmones y lo
bronquios, se encarga del intercambio de gases (oxigeno y didéxido de carbono)
entre el cuerpo y el ambiente.

gFPI—F—135 V02
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Sistema Cardiovascular: Compuesto por el corazén, los vasos sanguineos y la
sangre, transporta nutrientes, oxigeno, hormonas y desechos por todo el cuerpo.
Sistema Digestivo: Incluye la boca, el es6fago, el estomago, el intestino delgado y
el intestino grueso, asi como el higado y el pancreas. Su funcion es la de procesar
los alimentos, extraer nutrientes y eliminar desechos.

Sistema Endocrino: Formado por glandulas endocrinas como la hipd&fisis, la
tiroides, las glandulas suprarrenales, entre otras, controla la secrecion de hormonas
y regula diversas funciones del cuerpo.

Sistema Muscular: Compuesto por los musculos esqueléticos, lisos y cardiacos,
permite el movimiento del cuerpo, la estabilidad y el mantenimiento de la postura.
Sistema Esquelético: Formado por los huesos y las articulaciones, proporciona
soporte estructural al cuerpo, protege los 6rganos internos y permite el
movimiento.

Sistema Inmunolégico: Incluye érganos como el bazo, los ganglios linfaticos y la
médula ésea, asi como células como los gldbulos blancos. Su funcion es la de
proteger al cuerpo contra patdégenos y sustancias extrafas.

Ademas de estos sistemas principales, también hay varios aparatos del cuerpo humano,
gue son grupos de érganos que realizan funciones especificas. Algunos ejemplos son el
aparato urinario (rifones, vejiga, uretra), el aparato reproductor (6rganos sexuales
masculinos y femeninos), el aparato locomotor (musculos y huesos relacionados con el
movimiento), entre otros. Estos sistemas y aparatos trabajan en conjunto para mantener la
salud y el funcionamiento adecuado del cuerpo humano.

>

1.

Que es ejercicios y tipos de ejercicios.
R=

Los ejercicios son actividades fisicas planeadas y repetitivas que estan disefiadas para
mejorar o mantener la salud y el estado fisico de una persona. Estos pueden variar en
intensidad, duracién y modalidad segun los objetivos individuales de
acondicionamiento fisico. Aqui tienes una descripcion de algunos tipos comunes de
ejercicios:

Ejercicios cardiovasculares o aerébicos: Estos ejercicios estan disefiados para
aumentar la resistencia cardiovascular y mejorar la salud del corazon y los GFPI-F-135 V02
pulmones. Algunos ejemplos incluyen correr, nadar, andar en bicicleta, saltar la
cuerda y aerobicos.
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2. Ejercicios de fuerza o resistencia: Estos ejercicios implican trabajar contra una
resistencia para fortalecer los musculos y mejorar la masa muscular. Ejemplos
comunes incluyen levantamiento de pesas, flexiones, abdominales, sentadillas y
gjercicios de entrenamiento con bandas elasticas.

3. Ejercicios de flexibilidad: Estos ejercicios estan destinados a mejorar la amplitud
de movimiento de las articulaciones y la flexibilidad muscular. Algunas formas de
gjercicios de flexibilidad incluyen estiramientos estaticos, yoga, pilates y tai chi.

4. Ejercicios de equilibrio y coordinacion: Estos ejercicios se centran en mejorar la
estabilidad, el equilibrio y la coordinacién motora. Ejemplos incluyen ejercicios de
equilibrio sobre una pierna, ejercicios con balones de estabilidad y entrenamiento
de habilidades especificas de deportes.

5. Ejercicios de rehabilitacion: Estos ejercicios estan disefiados para ayudar en la
recuperacion de lesiones o condiciones médicas especificas. Pueden incluir
gjercicios de estiramiento, fortalecimiento y movilidad dirigidos por un profesional
de la salud.

6. Ejercicios de alta intensidad (HIIT): Este tipo de ejercicio implica intervalos cortos
de actividad fisica intensa seguidos de periodos de descanso o actividad de baja
intensidad. El HIIT es eficaz para quemar calorias y mejorar la resistencia
cardiovascular en un periodo de tiempo mas corto que los ejercicios aerébicos
tradicionales.

» Capacidades motrices.
RB=

Las capacidades motrices son las habilidades fisicas que permiten a una persona realizar
movimientos con eficacia, precision y coordinacion. Estas capacidades son fundamentales
para la realizacion de actividades fisicas, deportivas y cotidianas. Algunas de las
capacidades motrices mas importantes incluyen:

1. Fuerza: Es la capacidad de generar tensién muscular para vencer una resistencia. Se
puede dividir en fuerza maxima (la mayor cantidad de fuerza que se puede ejercer
en un solo esfuerzo) y fuerza resistente (la capacidad de mantener la fuerza durante
un periodo de tiempo prolongado).

2. Velocidad: Es |la capacidad de realizar movimientos en el menor tiempo posible.

.y . .. .. GFPI-F-135 V02
Puede ser de reaccion (la rapidez para iniciar un movimiento), de desplazamiento (la
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velocidad al moverse de un lugar a otro) y gestual (la rapidez en la ejecucion de un
movimiento especifico).

Flexibilidad: Es |la capacidad de realizar movimientos articulares con amplitud y sin
restricciones. La flexibilidad ayuda a prevenir lesiones y mejora la eficacia y el
rendimiento en muchas actividades fisicas.

Coordinacion: Es la capacidad de realizar movimientos precisos y armoniosos que
implican la accion conjunta de diferentes partes del cuerpo. Incluye la coordinacion
0jo-mano, la coordinacion ojo-pie y la coordinacién intermuscular.

Equilibrio: Es la capacidad de mantener el centro de gravedad del cuerpo dentro de
los limites de apoyo, ya sea estatico (sin movimiento) o dinamico (con movimiento).
El equilibrio es esencial para realizar actividades cotidianas y deportivas de manera
segura.

Agilidad: Es |la capacidad de cambiar de direccidn y posicion rapidamente y con
precision. Implica la combinacién de velocidad, coordinacion y equilibrio.
Resistencia: Es la capacidad de mantener un esfuerzo fisico durante un periodo
prolongado de tiempo. Puede ser resistencia cardiovascular (capacidad del sistema
cardiovascular para suministrar oxigeno y nutrientes a los musculos durante el
gjercicio) y resistencia muscular (capacidad de los musculos para realizar
contracciones repetidas durante un periodo prolongado).

» Habilidades motrices basicas.

R=

Las habilidades motrices basicas son movimientos fundamentales que se desarrollan
durante la infancia y que sientan las bases para una variedad de actividades fisicas y
deportivas mas complejas en el futuro. Estas habilidades proporcionan la capacidad de
moverse con eficacia y coordinacion en diferentes entornos y situaciones. Las principales
habilidades motrices basicas incluyen:

Marcha: Es la habilidad de caminar de manera eficiente y segura, alternando el
movimiento de las piernas y coordinando los brazos para mantener el equilibrio.
Correr: Implica moverse rapidamente alternando el apoyo de una pierna a otra, con
un aumento en la velocidad en comparacion con la marcha. GFPI-F-135 V02
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3. Saltar: Es |la capacidad de despegar del suelo con ambos pies y aterrizar
nuevamente de manera controlada. Incluye saltos en el lugar, saltos hacia adelante
y saltos hacia los lados.

4. Lanzar: Implica la habilidad de propulsar un objeto (como una pelota) con la mano
o el brazo con precision y fuerza. El lanzamiento puede ser por encima de la cabeza,
de lado o hacia adelante.

5. Atrapar: Es la capacidad de recibir y controlar un objeto en movimiento con las
manos. Requiere coordinacion ojo-mano y la capacidad de anticipar la trayectoria
del objeto.

6. Patear: Implica golpear un objeto con el pie con precision y fuerza. La patada
puede ser hacia adelante, hacia los lados o hacia arriba.

7. Rodar: Es la habilidad de girar el cuerpo de manera controlada, generalmente
desde una posicion de pie, para desplazarse por el suelo de manera segura.

8. Trepar: Es la capacidad de moverse hacia arriba y hacia abajo en estructuras como
escaleras, barras de juego o arboles utilizando las manos y los pies de manera
coordinada.

» Nutricién y alimentacion
k=

La nutricion y la alimentacion son aspectos fundamentales para mantener la salud y el
bienestar del cuerpo humano. Aqui hay una breve explicacion de cada uno:

1. Nutricién: La nutricidn se refiere al proceso mediante el cual el cuerpo obtiene,
utiliza y metaboliza los nutrientes presentes en los alimentos para mantener sus
funciones vitales. Los nutrientes incluyen carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas,
minerales y agua. Cada uno de estos nutrientes cumple funciones especificas en el
cuerpo y es necesario en cantidades adecuadas para mantener la salud. La nutricion
adecuada es crucial para el crecimiento y desarrollo adecuados, la salud del sistema
inmunologico, la energia y la prevencion de enfermedades.

2. Alimentacion: La alimentacion se refiere a los habitos y practicas relacionados con
la seleccion, preparacion y consumo de alimentos y bebidas. La alimentaciéon
adecuada implica elegir una variedad de alimentos nutritivos que proporcionen los
nutrientes necesarios para el cuerpo en las cantidades adecuadas. Una alimentacion
saludable incluye una dieta equilibrada que contenga una variedad de fruterg)-F-135 vo2
verduras, granos enteros, proteinas magras y grasas saludables, asi como limitar el
consumo de alimentos procesados, azUcares afiadidos y grasas saturadas.
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» Salud
R=

La salud es un estado de bienestar fisico, mental y social completo, y no simplemente la
ausencia de enfermedad o dolencia. Es un estado dinamico que se ve influenciado por una
variedad de factores, incluyendo el estilo de vida, el entorno, la genética, el acceso a la
atencién médica y otros determinantes sociales.

» Técnicas de valoracién
R=

Las técnicas de valoracién se utilizan en el ambito de la salud para evaluar el estado fisico,
mental y emocional de una persona, asi como para determinar el nivel de funcionamiento
de diferentes sistemas y aspectos de su salud. Algunas de las técnicas de valoracién mas
comunes incluyen:

1. Historia clinica: Consiste en recopilar informacion sobre la historia médica, familiar
y social del individuo, asi como sus sintomas actuales y antecedentes de
enfermedades. Se realiza a través de entrevistas y cuestionarios.

2. Examen fisico: Implica la evaluacion directa del cuerpo y sus sistemas mediante la
observacion, palpacion, auscultacion y otros métodos fisicos. Permite detectar
signos fisicos de enfermedades o condiciones de salud.

3. Pruebas de laboratorio: Incluyen analisis de sangre, orina, heces y otros fluidos
corporales para medir niveles de glucosa, colesterol, hormonas, marcadores
tumorales y otros indicadores de salud.

4. Pruebas de diagnéstico por imagen: Como radiografias, tomografias
computarizadas (TC), resonancias magnéticas (RM) y ecografias, se utilizan para
visualizar estructuras internas del cuerpo y detectar anomalias o lesiones.

5. Evaluacion nutricional: Incluye analisis de la ingesta dietética, mediciones
antropométricas (como peso, altura, circunferencia de la cintura), evaluacion del
estado nutricional (como deficiencias de vitaminas o minerales) y calculo de indices
como el indice de masa corporal (IMC).

6. Evaluacion psicolégica: Se utiliza para evaluar el estado emocional, cognitivo y
psicosocial de una persona mediante pruebas psicométricas, entrevistas y

- : FPI-F-135 V02
observacion del comportamiento. 6 330
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7. Evaluacion funcional: Incluye pruebas de funcion fisica y cognitiva para evaluar la
capacidad de una persona para realizar actividades cotidianas como caminar,
levantar objetos, recordar informacion, entre otros.

» Que es Psicomotricidad
R=

La psicomotricidad es una disciplina que estudia y aborda la relacién entre el desarrollo
motor, cognitivo y emocional del individuo. Se centra en la interaccion entre el cuerpo y la
mente, reconociendo que los aspectos fisicos, cognitivos y emocionales estan
estrechamente relacionados y se influyen mutuamente.

En otras palabras, la psicomotricidad considera como el movimiento corporal, las
habilidades motoras, la percepcién del cuerpo y las emociones estan interconectadas y
como estas interacciones afectan al desarrollo integral de la persona.

La practica de la psicomotricidad implica una serie de actividades y técnicas que se utilizan
para estimular el desarrollo motor, cognitivo y emocional de nifios y adultos. Estas
actividades pueden incluir juegos, ejercicios de coordinacion, actividades sensoriales y
manipulativas, asi como técnicas de relajacion y expresién corporal.

En el &mbito terapéutico, la psicomotricidad se utiliza para abordar una variedad de
dificultades y trastornos, como los trastornos del desarrollo, el autismo, la paralisis
cerebral, los trastornos del aprendizaje y las dificultades emocionales. También se aplica en
el ambito educativo para favorecer el aprendizaje y el desarrollo de habilidades sociales y
emocionales.

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

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

Evidencias de Aprendizaje

Criterios de Evaluacién

Técnicas e Instrumentos
de Evaluacién

Evidencias de Conocimiento :

1. Investigaciéon de test
fisicos.

2. Mapa conceptual.

3. Exposicion.

4. Cuestionario de

conocimientos previos.

5. Cuestionario de
conocimientos.

Evidencias de Desempeiio:

=

Exposiciones.

Pruebas atléticas.

3. Participacion de las
sesiones de
entrenamiento.

4. Dirigir la sesion de

entrenamiento.

N

Evidencias de Producto:

1. Cartilla de ergonomia
en el area especifica.

2. Portafolio de
evidencias.

3. Cartilla de ejercicios
de acondicionamiento
fisico.

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

Investiga unidades de
cultura fisica con sus
respectivos recursos

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

Cuestionarios

Mapas conceptuales

Lista de chequeo.

Cartillas

Lista de verificacién

GFPI-F-135 V02
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. GLOSARIO DE TERMINOS

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

GFPI-F-135 V02
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Ejercicio fisico: actividad fisica planificada y estructurada, repetitiva y que tiene

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

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

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

fisico como social.

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

practicarlo con adecuacion a su técnica, su tactica y su reglamento
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Medina Cabrera, Jorge Enrique, Recopilacion bibliografica sobre los procesos en
el entrenamiento deportivo. Profesional en Deporte y Actividad fisica. 2012.

Gerard J. Tortora — Bryan Derrickson, Principios de Anatomia y Fisiologia,
Buenos Aires, 2006, Onceava edicion.
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FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

1.Actividades De Contextualizacién E lIdentificacion De Conocimientos
Necesarios Para El Aprendizaje.

INVESTIGUE, DOCUMENTE E ILUSTRE CON IMAGENES:

= Cargas De Trabajo

= Ergonomia

= Riesgo Ergonémico En El Sector Productivo El Cual Es Su Formacion
= Riesgo Psicosocial

= Desempefio Laboral

= Prevencion De Riesgos Ocupacionales

Cargas de Trabajo: Las cargas de trabajo se refieren a las demandas fisicas,
mentales y emocionales que se le exigen a un trabajador durante la realizacion de
sus tareas laborales. Pueden ser:

o Carga fisica: Esfuerzos fisicos, posturas forzadas, movimientos repetitivos,
manipulacion de cargas, etc.

« Carga mental: Nivel de exigencia mental, concentracion, toma de
decisiones, etc.

« Carga emocional: Situaciones de estrés, trato con clientes, trabajos con
riesgo, etc.

Ergonomia: Es la disciplina que se encarga del disefio de puestos de trabajo,
herramientas y tareas para adaptarlos a las capacidades y limitaciones fisicas y
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mentales de los trabajadores. Su objetivo es optimizar la productividad, salud y
seguridad.

Riesgo Ergondmico en el Sector Productivo: Son los factores de riesgo presentes
en un puesto de trabajo o actividad laboral relacionados con la ergonomia, como
posturas forzadas, movimientos repetitivos, manejo de cargas, disefio inadecuado
del puesto, etc. Pueden causar trastornos musculoesqueléticos.

Riesgo Psicosocial:
Se refiere a los factores de riesgo para la salud derivados de las condiciones de

trabajo y de la organizacion del trabajo que pueden afectar la salud fisica, psiquica
y social de los trabajadores, como el estrés laboral, acoso, violencia, insatisfaccion

laboral, etc.

Desempefio Laboral: Es el rendimiento y actuacion que manifiesta el trabajador al
efectuar las funciones y tareas principales que exige su cargo en el contexto
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laboral. Depende de factores como habilidades, conocimientos, actitudes,
motivacion, liderazgo, etc.

Prevencion de Riesgos Ocupacionales: Son el conjunto de actividades o medidas
adoptadas con el fin de evitar o disminuir los riesgos derivados del trabajo que
puedan ocasionar accidentes o enfermedades. Incluye controles de ingenieria,
administrativos, equipos de proteccidn, capacitacion, etc.

e««-@

F.a\
CONCEPTOS BASICOS SOBRE SU FUNCION PRODUCTIVA
INVESTIGAR

PUESTO DE TRABAJO

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

Concepto de Puesto de Trabajo:
Un puesto de trabajo es el conjunto de tareas y responsabilidades que asume
un trabajador dentro de una empresa o institucion.
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Su cumplimiento se recompensa mediante un salario o remuneracion
previamente acordada.

Cada empresa precisa de miembros que cubran una variedad de puestos de
trabajo, y estos engloban las obligaciones y derechos del profesional.

Caracteristicas Generales del Puesto de Trabajo de un Operario de PTAP

operario de PTAP es un empleado encargado del area de produccion en una
planta de tratamiento de agua potable. Su funcién principal es transformar las
materias primas (agua cruda) en agua potable apta para el consumo humano.
Algunas de las caracteristicas generales de este puesto incluyen:

Produccion de Agua Potable: El operario de PTAP es responsable de la
produccion de agua potable. Esto implica llevar a cabo procesos de filtracion,
desinfeccién y acondicionamiento del agua para que cumpla con los estandares
de calidad y seguridad establecidos.

Mantenimiento y Limpieza: El operario debe mantener limpios y en 6ptimas
condiciones los equipos y el area de la planta bajo su responsabilidad. Esto
incluye tareas como limpieza de tanques, tuberias y filtros, asi como el correcto
funcionamiento de las bombas y valvulas.

Seguimiento y Supervision: Realiza operaciones de proceso industrial,
supervisando y controlando las operaciones de la planta. También ayuda con la
puesta en marcha y apagado de los equipos.

Control de Calidad: Realiza controles de calidad y pruebas frecuentes para
asegurar que el agua producida cumpla con los estandares establecidos. Esto
incluye andlisis fisicoquimicos y microbioldgicos.

Cumplimiento Normativo: Garantiza que las normas y programas de seguridad y
medio ambiente se cumplan estrictamente durante todo el proceso de produccion.

Valoracién del Puesto de Trabajo de un Operario de PTAP

La valoracion de puestos de trabajo es un proceso que asigna un valor relativo a
cada puesto dentro de una organizacion. Algunos de los objetivos de la valoracion
de puestos son:

Equidad Retributiva: La valoracién de puestos ayuda a lograr la igualdad en
materia retributiva entre hombres y mujeres. Es fundamental para cumplir con los
requisitos legales y realizar auditorias retributivas.
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Disefio Organizativo: Permite establecer la estructura y jerarquia de la empresa,
creando un organigrama que refleje las necesidades y funciones de cada puesto.

Mejora de Procesos: Facilita la mejora de los procesos de reclutamiento, seleccion
y capacitacion en formacion.

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

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

Nombre: Jeison Richard Hinestroza Rodriguez
NUmero de Ficha: 2926706

La importancia de la actividad fisica como habito de vida

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

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

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

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

"Este plan es un compendio de acciones para contarle a las personas lo importante que
resulta la practica de la actividad fisica para su bienestar, y el de sus familias y
comunidades, ademas de desarrollar capacidades a los referentes tanto del sector salud
como del de deportes de los territorios, lo que redunda en la optimizacion de recursos
y la calidad de las intervenciones", explic6 Sandra Tovar, subdirectora (e) de
Enfermedades No Transmisibles del Minsalud.

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

"Es factor protector y retardador de enfermedades; permite la prevencion y tratamiento
de enfermedades no transmisibles y contribuye al bienestar general de las personas y
es necesario entenderlo", comento.
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Riesgos

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

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

En los nifios y adolescentes:

e Aumento de la adiposidad (aumento de peso).

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

o Menor duracién del suefo.

En los adultos:

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

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

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

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

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

e La gestién para el mejoramiento de espacios fisicos en todos los niveles
territoriales, que incluyen aspectos de urbanismo como los parques, bioparques,
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centros deportivos, presencia y estructura de aceras, entre otros, que permitan
el desplazamiento activo al colegio, al trabajo, al lugar de residencia o el
desarrollo de actividades recreo deportivas.

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

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

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

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

Recomendaciones para empezar aio

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

Moverse en casa a lo largo del dia.

Sonreir.

Mover los musculos y conectarse con los movimientos.

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

Conecte su cuerpo con la respiracion.

Baile, estire y respire.

Cuide su postura.

Decida por moverse mas.

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

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

Empiece poco a poco.

Hidratese.
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TALLER DE LA LECTURA

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

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

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

3. Escriba 5 Beneficios de la actividad fisica

4. Cbomo crees gue es tu practica de actividad fisica: buena, mala o regular; Y
épor que?

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

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

Desarrollo

Ideas principales del texto:
* La actividad fisica es fundamental para la salud fisica y mental.
* La OMS recomienda realizar al menos 150 minutos de actividad fisical

moderada o 75 minutos de actividad fisica vigorosa a la semana.
* La inactividad fisica es un factor de riesgo de enfermedades crénicas como
la obesidad, las enfermedades cardiacas, la diabetes y el cancer.
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* Existen muchos tipos de actividad fisica para elegir,
importante encontrar una que sea agradable y sostenible.

* Incluso pequefias cantidades de actividad fisica pueden tener beneficios
para la salud.

2.R=
Recomendaciones de habitos saludables para la mente y el cuerpo:

* Realizar al menos 30 minutos de actividad fisica moderada la mayoria de los dias de la semana.
* Comer una dieta saludable rica en frutas, verduras y cereales integrales.
* Mantener un peso saludable.
* Dormir de 7 a 8 horas por noche.
* Limitar el consumo de alcohol y tabaco.
* Gestionar el estrés de manera saludable.
* Pasar tiempo con seres queridos.
* Hacer algo que te guste todos los dias.
* Aprender algo nuevo.
* Ayudar a los demas.
3.R=
Beneficios de la actividad fisica:
* Reduce el riesgo de enfermedades crdnicas.
* Mejora la salud mental y el estado de animo.
* Ayuda a controlar el peso.
* Fortalece los huesos y los musculos.

* Aumenta la energia.
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Riesgos de la inactividad fisica:

* Enfermedades crénicas como la obesidad, las enfermedades cardiacas, la diabetes y el cancer.
* Depresion y ansiedad.

* Osteoporosis.

* Debilidad muscular.

* Fatiga.
6.R=

Recomendaciones mundiales sobre la actividad fisica para la salud:

La OMS recomienda que los adultos realicen al menos 150 minutos de actividad fisica moderada o
75 minutos de actividad fisica vigorosa a la semana. Los nifios y adolescentes deben realizar al
menos 60 minutos de actividad fisica de intensidad moderada o vigorosa al dia.

Recuerda: La actividad fisica es una parte importante de un estilo de vida saludable. Si no estas
activo actualmente, comienza despacio y aumenta gradualmente la cantidad de actividad fisica que
realizas. Habla con tu médico antes de comenzar cualquier programa de ejercicio nuevo.
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HabitosHabitos de vida: Son comportamientos y actividades que una persona realiza
de manera regular y que influyen en su salud y bienestar. Pueden ser saludables (como
hacer ejercicio y llevar una dieta equilibrada) o perjudiciales (como fumar y llevar una
vida sedentaria).

Habitos de vida saludables Habitos de vida perjudiciales

Tipos de Habitos de Vida:

1. Alimentacion: Consumir de alimentos y bebidas.

2. Actividad Fisica: Ejercicio y movimiento corporal.
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3. Higiene: Limpieza personal y cuidado del entorno.

3
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4. Sueno: Cantidad y calidad del descanso.

e :

5. Relaciones Sociales: Interacciones y conexiones con otras personas.




6. Manejo del Estrés: Estrategias para gestionar el estrés y la ansiedad.

Actividad Fisica, Deporte y Recreacion

Actividad Fisica: Cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que resulta en un gasto de energia.
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Deporte: Actividad fisica planificada, estructurada y competitiva que se realiza con
reglas establecidas.

Recreacion: Actividades realizadas en el tiempo libre para divertirse y relajarse.
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Beneficios de la Actividad Fisica

e Mejora la salud cardiovascular.

e Fortalece musculos y huesos.

e Ayuda a mantener un peso saludable.

e Reducir el riesgo de enfermedades crdnicas (diabetes, hipertension).
e Mejorala salud mental y el estado de animo.

e Aumente la energia y la resistencia.

Factores de Riesgo en la Actividad Fisica

Lesiones musculares y articulares.

Sobrecarga y fatiga.

Deshidratacion.

Problemas cardiacos en personas con condiciones preexistentes.
Ambiente inseguro (superficies inadecuadas, clima extremo).

Conceptos de Fisiologia y Anatomia

Fisiologia : Ciencia que estudia las funciones y mecanismos del cuerpo humano y cémo
sus partes trabajan en conjunto para mantener la vida.



Anatomia : Ciencia que estudia la estructura del cuerpo humano y la relacion entre sus
partes.

B
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Sistemas y Aparatos del Cuerpo Humano

Sistema nervioso.
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Sistema endocrino.

Sistema respiratorio.
Sistema circulatorio.
Sistema digestivo.

Sistema excretor.

Sistema musculoesquelético.
Sistema reproductor.
Sistema inmunolégico.

Ejercicios y tipos de ejercicios

Ejercicios : Actividades fisicas planificadas y repetitivas que tienen el objetivo de
mejorar o mantener la forma fisica.

Tipos de ejercicios :

Aerodbicos: caminar, correr, andar en bicicleta.
Anaerdébicos: Levantamiento de pesas, sprints.
Flexibilidad: Yoga, estiramientos.

Equilibrio: Tai chi, ejercicios de estabilidad.

Capacidades Motrices

Fuerza.
Velocidad.
Resistencia.
Flexibilidad.
Coordinacion.

Habilidades Motrices Basicas

Desplazamientos: Caminar, correr, saltar.
Manipulacién: Lanzar, atrapar, golpear.
Equilibrio: Mantener la estabilidad, cambios de direccion.

Nutricion y Alimentacion

Nutricion : Ciencia que estudia como los nutrientes de los alimentos afectan la salud del
cuerpo.

Alimentacion : Proceso de consumo de alimentos para obtener los nutrientes
necesarios para el funcionamiento del cuerpo.
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Salud : Estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia
de afecciones o enfermedades (definicion de la OMS).

Salud

Técnicas de Valoracion

Métodos para evaluar el estado fisico, funcional y de salud de una persona. Los ejemplos
incluyen pruebas de resistencia cardiovascular, analisis de composicidn corporal y
evaluaciones de flexibilidad y fuerza.

psicomotricidad

Psicomotricidad : Disciplina que estudia la relacién entre las funciones motrices y las
funciones psiquicas. Se enfoca en el desarrollo y el control del movimiento corporal a
través del aprendizaje y la adaptacion.
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LA IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FISICA

Nombre: Jackson Estiwar Palomeque Becerra
Namero de Ficha: 2926706

La importancia de la actividad fisica como habito de vida

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

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

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

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

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

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

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

Riesgos

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

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

En los nifios y adolescentes:

e Aumento de la adiposidad (aumento de peso).

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

e Menor duracion del sueio.

En los adultos:

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

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

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

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

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

e La gestidn para el mejoramiento de espacios fisicos en todos los niveles
territoriales, que incluyen aspectos de urbanismo como los parques, bioparques,
centros deportivos, presencia y estructura de aceras, entre otros, que permitan
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el desplazamiento activo al colegio, al trabajo, al lugar de residencia o el
desarrollo de actividades recreo deportivas.

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

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

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

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

Recomendaciones para empezar ano

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

Moverse en casa a lo largo del dia.

Sonreir.

Mover los musculos y conectarse con los movimientos.

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

Conecte su cuerpo con la respiracion.

Baile, estire y respire.

Cuide su postura.

Decida por moverse mas.

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

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

Empiece poco a poco.

Hidratese.
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TALLER DE LA LECTURA

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

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

la actividad fisica no solo es una forma de ejercitar el cuerpo, sino también
una herramienta esencial para mejorar la calidad de vida, prevenir
enfermedades y promover el bienestar en todos los aspectos de nuestra
vida diaria.

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

Alimentacién balanceada

Hacer ejercicio de forma regular
Hidratarse de manera adecuada
Dormir bien

Gestion de estrés

Higiene personal

Actividad mental

Chequeos médicos regulares
Evitar sustancias perjudicales
Relaciones saludables

3. Escriba 5 Beneficios de la actividad fisica

Te mantiene activo
Te mantiene saludable

Fortalece el corazén
Fortalecimiento muscular y 6seo
Prevencién de enfermedades

4. CoOmo crees que es tu practica de actividad fisica: buena, mala o regular; Y
épor qué?
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Buena, porque al practicarlo me siento en ¢ptimas condiciones.

5. ¢Cudles son los riesgos de La inactividad fisica?
Enfermedades cardiovasculares
Obesidad
Diabetes tipo 2
Osteoporosis
Problemas de salud
Debilidad muscular y problemas de movilidad mental

6. ¢Cudles son las Recomendaciones mundiales sobre la actividad fisica para
la salud?

(€ 1 FEAH TR

Actividad fisica

NINOS ¥ ADOLESCENTES (5 - 17 ANOS)

= SO 2
el miinutos
diarios intensa o
moderada

ADULTOS (18-64 ANOS)
=

—
150 75
S minutos minutos
semanales sSermanales
moderada imntensa

PERSONAS MAYORES (MAS DE 65 ANOS)

= 7 é-
150 5
N miinutos minutos Actluldudes Rara rmejora
semanales Ssermanales del equitlibrio o
moderada intensa Fuerza muscular

Menor riesgo de desarvollar
au1fe' medades

Raeduce La
ansicdad g4 <L . N
cstrdés : Preuviene La
o OoOsteoporosis

Reduce el Mejora La
sobrepeso @ BENEF.C.OS @ wida saexual
Mcjor(l Lea e - FMuaeso= g

uncidan . o masculos yndas

cardiovascular BOAaMoOs

Aguadar a dormivy rmmejor
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NOMBRES: GUILLERMO ENRRIQUE

APELLIDOS: SANTACOLOMA LOPEZ

NUMERO DE DOCUMENTO DE IDENTIDAD: 1078458590
DIRECION DE RESIDENCIA: B/ LAS AMERICAS

CELULAR: 3105184663 TELEFO FIJO:

EPS: NUEVA EPS TIPO DE SANGRE: O+  RH: O+
PRINCIPALES MEDIDAS CORPORALES

PESO: 57K ESTATURA: 1.67 M EDAD:17  CINTURA: 68

CADERA: 84 CM TORAX NORMAL: 82 CM  FRECUENCIA CARDIACA: 76

SYS: 127 DIA: 65

CIRCUNFERENCIA BICEPS: 26 C. CUADRICE: 41 C. GEMELOS: 31

ENFERMEDADES GRAVES QUE PADECE: NINGUNA

LESIONES O FRACTURAS QUE HA SUFRIDO: NINGUNA

OBSERVACIONES O RECOMENDACIONES:
IMC: 21,11111111 ESTADO: NORMALIDAD

%GC: 12,91% ESTADO: DEFINIDO DELGADO

M.G: 6,84
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® Centro de Recursos Naturales,
%Ane Industria y Biodiversidad

Regional Chocé

FICHA ANTROPOMETRICA TRANSVERSAL DE ACTIVIDAD FISICA Y

HABITOS DE VIDA SALUDABLE

2024
FIRMA DEL APRENDIZ

CONDICION FISICA

PRUEBA: RESULTADO 1: RESULTADO 2: | Estado:
Fuerza: abdominal 35 En forma
Fuerza de brazos 25 En forma
Fuerza de piernas 28 En forma
Test de Burpee 18 Normal
Test de Core no Sin resultados
Salto Horizontal no Sin resultados
Velocidad no Sin resultados
Resistencia aerébica 6 vueltas Atlético
Resistencia anaerdbica no Sin resultados
Flexibilidad no Sin resultados
Equilibrio no Sin resultados
Tension arterial Sistolica Diastolica (mmHg)
(mmHg)
Optima | <120 <80
Normal 120-129 80-84
Normal alta - | 130-139 - 85-90
Hipertension grado 1 140-159 90-99
Hipertension grado 2 | 160-179 100-109
Hipertension grado 3 >180 =110

Hipertension sistélicaaislada =& <90
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FORMACION: Sisfermas_dleachicoy R.C.

NUMERO DE FICHA: 2999497

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

interrogantes:
¢ Qué son los habitos de vida?

s aqwellay conduc by que tenemaos
Cove  Proye)toy

2Qué es llevar una vida saludable?

Comey Salo Xole  yhacer
eJexciod

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
No. No )’)6970 mNngun d(r)f)ui\f? Vv rh_GﬂQS CQ“Y\\&.“\. - -

2o dov\e
¢Cual es tu edad?
34 anod

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

¥ ¢ Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho
¢ Yo tengo algunos habitos saludables
e Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
» Ninguna de las anteriores

¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

« Enfermedad del Corazon o Infarto
o Presién Arterial Alta

e Diabetes

e Osteoartritis

* Enfermedad de los Rifiones
e Otros

¥

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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¢Qué tipo de acciones preventivas realiza usted para evitar enfermedades no
transmisibles?

ringona

¢Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

e Tiempo - jnunca hay suficiente!
X » Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!
e Solo necesito un poco de apoyo adicional
¢ No sé por donde empezar...
» Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

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

X+ Un dia estresante en el trabajo o en casa
Xe Fiestas y eventos sociales '
« Sentirte triste o solitario
o Comer en restaurantes
e Tenerdulces en casa
e Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Preguntas Diagnosticas SI | NO
¢,Hace actividad fisica reqularmente? X
¢ Practica Algun Deporte?
¢, Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata?
¢ Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo?
¢ Tiene alguna limitacién para realizar actividad fisica?
¢ Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algln
Estiramiento?
¢ Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca?
¢ Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiraciéon Acelerada? X
¢ Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad
Fisica?
¢Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva?

X XX

< X P

N X

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NoMeRE: Jhon_Ente loan Rl Moyyera

FORMACION: sbaleeione. ele cheicay NUMERO DE FICHA: 299 949 >

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

2Qué son los habitos de vida?

I 6on dudu  aqrellus condvetas quLt tenesnQs CLSUY'\:AL\
Como Propia en nuedtyun Ulduw colldtany peuger
huedo bvieneston fanfo  Flsicumentt

2Queé es llevar una vida saludable?

R Mewsr mee vide selodunle ed no wgtnr boeuidu
alekovieas, eccitar o cver po diwrfamente y no
tombumir ningunN Fpo de drpga adidenens

¢ Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
#/ o, Pargur  Co™MO derursiado avwed no \f\Q%O
AUGHE 1o waanlengo i (e PO ey pwalimunto
fsico

¢Cual es tu edad?

Bl 22

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

¢ Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

e Yo tengo algunos habitos saludables

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

¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

Enfermedad del Corazén o Infarto
Presion Arterial Alta

Diabetes

Osteoartritis

Enfermedad de los Riflones
Otros

"Sabemos lo qﬁe somos, pero no sabemos lo que podemos ser", Willlam Shakespeare
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¢Qué tipo de acciones preventivas realiza usted para evitar enfermedades no

transmisibles?
C@"\SU b(f@.v\ \\%La
} ANAg4) Slo casaro

g_CuaI es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

e Tiempo -- jnunca hay suficiente!
« Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcoholl
e Solo necesito un poco de apoyo adicional
X'- No sé por donde empezar...
« Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

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

Un dia estresante en el trabajo o en casa

Fiestas y eventos sociales

Sentirte triste o solitario

Comer en restaurantes

Tener dulces en casa

Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Preguntas Diagnosticas [SI_[NO
¢ Hace actividad fisica regularmente?
; Practica Algun Deporte? ~NL
¢ Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? <
¢ Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo? -~
¢ Tiene alguna limitacién para realizar actividad fisica?
¢Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun
Estiramiento? A
; Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? {
¢, Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada? +
¢ Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad
Fisica? ‘L
;Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva?

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NOMBRE: Cumdioae  Daniid eaNenn  Qolocagh

FORMACION: L. Sisamsecans_eNe\sveon Q.. C NUMERO DE FICHA: 29 99494

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

¢Qué son los habitos de vida?

Sov\ Covduoc\oy qgg W0 covwo g-noe\ob O~  wtSI O VA do
Aiasia Y ¥wOS aAyvdow O\ biwaeg\ow LS1eo, wer\on y Social\

¢Qué es llevar una vida saludable?

Sow \ob 3NN A Aw LwO.  ACCIo~ qQue ~caNZawdt Secver\ag\g
Crn VSN O \).\AQ' 6‘“““ ‘

l
¢Crea usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?

O, Qo«que wo M»&o & Wosdho vile Wilo Sololalele {ova  goda.
wo.ce\o

¢Cual es tu edad?
27 onod

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

" Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho
Yo tengo algunos habitos saludables
Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
Ninguna de las anteriores X

¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

¢ Enfermedad del Corazoén o Infarto
e Presién Arterial Alta
¢ ‘Diabetes
¢~ Osteoartritis
o Enfermedad de los Rifiones
e Otros
N'\v\gum a
"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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LQué tipo de acciones preventivas realiza usted para evitar enfermedades no

transmisibles? ! \

N'\V\ao o,

¢Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

Tiempo -- jnunca hay suficiente!

Sélo necesito un poco de apoyo adicional
No sé por dénde empezar...
Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

e Un dia estresante en el trabajo o en casay
Fiestas' y eventos sociales K

o Sentirte triste o solitario X

o Comer en restaurantes
]
[ ]

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

Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol! X

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

Preguntas Diagnosticas SI [ NO
¢ Hace actividad fisica reqularmente? N
¢ Practica Algin Deporte? X
¢ Chiando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? X
¢ Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Alglin
Calentamiento Previo? X
¢ Tiene alguna limitacion para realizar actividad fisica? X
(Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algan
Estiramiento? . X
¢, Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? e
¢, Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De ¥
Respiracion Acelerada? X
¢ Conoce E| Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad
Fisica? X
;Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva? K

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NOMBRE: 5‘,,30 \van  Cowedos Coreca .

4 stems de 1azlocon da-h'vc{»

FORMACION: NUMERO DE FICHA: 24494
|

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

' ¢Qué son los habitos de vida? \ f

,CD hobies  de vida  Son (o wonen ea gue acp‘s{'um\an-mos a nuestro
Coerpo & Cvr\unw& Yo Seo Fuisiem | al\menhbomente . |

aQué es llevar una vida saludable? | : |
Lo «‘JA 6;\0“"0‘(. es Ca Mangwin. Cn R M‘MDS @" A‘ leuw
rocAID  CBei© a goe Sc daScmgc.m_ blM en el ‘,Lo. & .({'5,

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesté?
NO/ no koao cfercnss Yy Me thtonta lo comide regidoe

¢Cual es tu edad?
2 oIS,

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Conside(e.

¢Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho
« Yo tengo algunos habitos saludables
e Yo generalmente como saludable y hago actividad fISIca
e Ninguna de las anteriores

¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones? | T

e Enfermedad del Corazon o Infarto | ,
« Presion Arterial Alta
e Diabetes
¢ Osteoartritis
Enfermedad de los Rifiones

>o Otros , | |

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

[
|
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NOMBRE: _‘ﬁﬂ\_\ﬂ__ o (hO\V

ol Mg

FORMACION: nhhmm fi \u«u, [M\&JMU

|
1
|
- NUMERO DE FICHA'qucHh:}'

Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los sigulentes r

interrogantes:

¢Qué son los hél})itos de vida?
0By ety Que
b Cymo wanta|

¢ Qué es llevar una vida saludable?

e

(R Wl 0 m

{ \ (oo, dy punko Cono
| %“ gmoy, g puno\u ﬂ%mqpl L

DYy nuqs\w (ondnuon

Uunun 0 mu wow nu:,% alu )anm

y

, fgu col o (m)nmh'J (oo 1) Ny b
ble, 0 haws oy gy

&Cree usted que lleva una) vida saludable Justifique su respuesta?

u&b\ omuv DU (omo (030 Muy vl 0(on mucho

J nwm\ no u%o \reicioy ¢f

&Cual es tu edad?

70 AY®

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual esti

e Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

lo de vida?

¥+ Yo tengo algunos habitos saludables

« Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

« Ninguna de las anteriores

.Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

Presion Arterial Alta

Diabeles

Osteoartritis

Enfermedad de los Rifones
X« Otros

Enfermedad del Corazdn o Infarto

[
|

|
|
\
}

' 1
"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". Willlam Shakespeare
O ‘

|
'
|
|
!
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i o | . . . .
¢Qué tipo de acciones preventivas realiza usted para evitar enfermedades no
transmisibles?

Nv\ﬁa'\o-

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

« Tiempo -- jnunca hay suficiente!
. Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!
» Solo necesito un poco de apoyo adicional
¥ No sé por donde empezar...
« Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

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

+ Undia estresante en el trabajo o en casa
w Fiestas y eventos sociales
« Senlirte triste o solitario
¥ Comer en restaurantes
y Tener dulces en casa
e Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

—

, | Preguntas Diagnosticas | S|
¢ Hace actividad fisica reqularmente?
¢.Practica Algun Deporte?
¢.Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata?
¢ Cuéndo Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo?
¢ Tiene algunallimitacién para realizar actividad fisica? | |
(Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun /w

Tk z

NS

Estiramiento?

¢ Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca?

¢ Cuando Hace Aclividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada? Y
¢ Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad
Fisica?

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

|

B

%%

1

“Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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¢Qué tipo de acciones preventivas realiza usted para evitar enfermedades no
transmisibles?

haw Q)qum(s)q (ymer 3@\\!0‘0\0\( )hmo\ B“Mm ()v- Vald\)lOS.

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

« Tiempo -- jnunca hay suficiente!
« Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!
e Sdlo necesito un poco de apoyo adicional
X+ No sé por déonde empezar...
« Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

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

« Undia estresante en el trabajo o en casa
« Fiestas y eventos sociales
« Sentirte triste o solitario
« Comer en restaurantes
¥e Tener dulces en casa
o Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

[ Prequntas Diagnosticas

¢ Hace actividad fisica regularmente?

¢, Practica Algun Deporte?

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

¢ Tiene alguna limitacién para realizar actividad fisica?

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

; Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? b
¢ Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De X
Respiraciéon Acelerada?

¢ Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad
Fisica?

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

NO

> x| < |X| |X|@

PYs

X

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

)

L || " : i
¢Qué tipo de acciones preventivas realiza usted para evitar enfermedades no
transmisibles?

' |
; ¢Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

» Tiempo +- jnunca hay suficiente! X |
Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!
Sélo neéesito un poco de apoyo adicional

No sé por donde empezar...

Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

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

¢ Un dia esiresante en el trabajo o en casa

« Fiestas y evenlos sociales

e Sentirte triste o solitario

e Comeren restaurantes Y

e Tener dulces en casa

» Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Preguntas Diagnosticas SI [N
¢ Hace actividad fisica reqularmente?
¢.Practica Algun Deporte?
¢, Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata?
¢Cuando Realiza Alguan Tipo De Ejercicio Realiza Algin
Calentamiento Previo?
¢ Tiene alguna, limitacién para realizar actividad fisica?
¢ Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algin
Estiramiento? |
¢ Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca?

XA > [x[24 MO

— . e

¢ Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De A
Respiracién Acelerada?

. Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad X
Fisica? |

/Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva? | ¥
1

A ,

Ll
|
i

f [ |
'Sabemos lo que s‘chos, pero no sabemos lo que podemos ser", William Shakespeare

|
|
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NOMBRE:-Avgn K"«' n_2Qa Q\‘\rx‘:H ; |
FORMACION: 513 Jasne ditn € Lce Ra.C@ NUMERO DE FICHA: 2 7 7?47 7

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

¢ Qué son los habitos de vida? | I |

| I
l i,
| L
¢ Qué es llevar una vida saludable? L
Q ‘(WWVK:':IQ)F S—{ L]q)q )/ #n,\_y O e V‘:/ 7Lq'n.a.
Q)L ft ]
L
¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuest'a?

no |

dr

Qv feag no QYo éJusnug )//76! Cokhr o

= cl_a‘),(t |4
¢Cudl es tu edad? 215 AR ¢S | ”
]

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones? [

¢Queé tan saludable es tu actual estilo de vida? |
l

* Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho 6 |
* Yo tengo algunos habitos saludables A
« Yo generalmente como saludable y hago actividad flSlca | I}
« Ninguna de las anteriores bl

» Enfermedad del Corazén o Infarto
e Presion Arterial Alta

e Diabetes

¢ Osteoartritis

« Enfermedad de los Rifones ‘

) Bt.rassu“a_ L0 Wy snbveses

“Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
l
|
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¢Que tipo de aéc_iones preventivas realiza usted para evitar enfermedades no

transmisiblesw

l Detortos, AVe0s @y sylodabh,

{
l |
¢ Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

« Tiempo -- jnunca hay suficiente!

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

¢« No sé por donde empezar...

« Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

¢Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables

para ti? Elige todos los que aplican.
|

« Un dia estresante en el trabajo o en tasa
« [ilestas y eventos sociales

» Sentirte tnste o solitario X

o Comer en restaurantes

e Tener dulces en casa

e Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Preguntas Diagnosticas

NO

| ¢ Hace aclividad fisica regularmente?

; Practica Algun Deporte?

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

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

; Tiene algunal fimitacion para realizar actividad fisica?

¢Al Finalizar Lia Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algin
| Estiramiento? |

w *l— k(@

| ¢ Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca?

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

¢Conoce EI E?pipamienlo Adecuado Para Realizar Actividad
Fisica? SN

¥
¥

IHa Realizaddto Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva?

| i
“Sabemos lo que s"omos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare

|
13 i
A A {

Y
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NOMBRE: bﬁgwﬂ ,SA_va__wavjmoL_st

FORMACION:T_._MQ_é,_E/bc{acJ_esd, VG NUMERO DE FIcHA:Z99 99

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

¢Qué son los habitos de vida? (g QLo 4, @54&5

el (t‘em fo.

siguientes’

acostmbardo g cer foolo

+Qué es llevar una vida saludable? €5 Goaa up €9 hprid Sobre [0 vida Y SV

Confonse®o, b4 Hobito s moy Salodoblo o

.Cree usted que lleva una vida saludable Justifique

dody stnheD

su respuesta? {\b,

(%IC}Ub en eshos MOwmbpnlos Ny Mo 63‘0}‘ @uuc{audo gs:cameﬂ/b

¢Cual es tu edad? T|

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Consider’e.

¢Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

Yo tengo algunos habitos saludables X

« . Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

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

« Enfermedad del Corazdn o Infarto
« Presion Arterial Alta

e Diabetes

e Osteoartrilis

« Enfermedad de los Riflones

e Otros X

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

’ Wllllaml Shakespeare
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¢Qué tipo de acciones preventivas realiza usted para evitar enfermedades no
transmisibles?

nmaeunag

¢Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

Tiempo -- jnunca hay suficientel

Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcoholl X
Solo necesito un poco de apoyo adicional

No sé por donde empezar...

Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

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

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

Sentirte triste o solitario

Comer en restaurantes

Tener dulces en casa

Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Preguntas Diagnosticas SI
¢ Hace actividad fisica reqularmente?
¢, Practica Algun Deporte?
¢, Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata?
¢ Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo? X
¢ Tiene alguna limitacion para realizar actividad fisica?
¢Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algtin X
Estiramiento?
¢ Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? X
¢,Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracién Acelerada? X
¢ Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad
Fisica?
¢ Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva?

P<i>xlx|§

<

>

o<

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NOMBRE: Be//san0 (rdhba Palyie? S

techico en sifemas pe
FORMACION: !Hﬂg@@n&_&éﬁn‘a&mummo D FicHa: ZAYG4q F

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

¢Qué son los habitos de vida? Son aC-f/VIZ/d/CS Q{/P /{/W&’f ﬁﬁ[f?’
en Connto A nvestra nda! Comor salvibble alimentarse sarzo

) y ETe'an
¢Qué es llevar una vida saludable? aliyne ntar se ;zg/o[/dj/(; /W[é’

¢(Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta? /70 pardve  no
ago eTPTaCio Y 70 gre alimende Salvaledle

¢Cudles tuedad? 75 {{)’705'

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho X
Yo tengo algunos habitos saludables

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

¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

e Enfermedad del Corazdn o Infarto
e Presion Arterial Alta

o Diabetes

o Osteoartritis

« Enfermedad de los Riflones

¢ Otros X

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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¢Qué tipo de acciones preventivas realiza usted para evitar enfermedades no
transmisibles?

lwerde . o es algy e Vivawor ev/du Ao per?
§1 Gepuede P"’Y‘c/z"/ A or M'QP( tn <54 arees _ﬂﬂn{d”[
¢Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

Tiempo -- jnunca hay suficiente!

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

No sé por donde empezar...

Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

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

Un dia estresante en el trabajo o en casa x

L]

+ Fiestas y eventos sociales

¢ Sentirte triste o solitario ¥

¢« Comer en restaurantes

e Tener dulces en casa

e Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Preguntas Diagnosticas S| |NO

¢ Hace actividad fisica regularmente? )
¢ Practica Algun Deporte? A
¢ Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? X
¢ Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo? X
¢ Tiene alguna limitacion para realizar actividad fisica? M
¢Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun
Estiramiento? K
¢ Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? L
¢ Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada? >
¢ Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad
Fisica? -
¢ Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva? o4

“Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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Nomere: AJAINER  PAlAcioS RODRIGUER

checkri e

rorvacion:_5'shema de istulseionsS” \vero ok Ficka: 29 C/‘lﬁ‘f?‘

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

inte

rrogantes:

¢Qué son los habitos de vida?

on tode ?ct"/e“@ Old”l\h'c]; JLJef u .eMeMup OACUCL vive rl
djw of sowv bueno. 6+wS son Muﬂv?

5

¢Qué es llevar una vida saludable?

Nevay ume.  Uida sulvdabole e Ly v hwener o de §rempre
eftur  fodo (’)\’0— 7(0Wht~ de  coStente VﬂeJ?”\ en 2D~

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

NO  1noeStame] \lwcmﬂo ln  aeiones Fve conllgya

A <wy S&LPUC{U-/L,E

¢ Cual es tu edad? 5 é

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

.Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

L]
¢Co

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho
Yo tengo algunos habitos saludables

Ninguna de las anteriores
rres riesgo de alguna de estas condiciones?

Enfermedad del Corazon o Infarto X
Presion Arterial Alta

Diabetes

Osteoartritis

Enfermedad de los Rifiones

Otros lavové"\ vief€ .

X

Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NOMBRE: '-\v\\m\co-.i_CS'e Meua .
FORMACION: 6/@&‘{( \’ C,’\ Aﬁ‘:/ NUMERO DE FICHA: ZW CZK/ 7;'

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

Pagina 1 de 2

¢Qué son los habitos de vida?
Lien

A e A\ ga
dewer ackudsl Trea

2Qué es llevar una vida saludable?

s Cu \« (o \<0¥o \oﬂu—@h%Q \Q*S(L\U&
6%'% J:,C\Dgi\t,(iopgﬂ‘jcc(Qc&ucfQ Qeron \Q\_&_( SL\.K(,\A,

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta? \'\ \[L

\ﬂO.'@"ofﬁ-a ho Cuv\f\@o (ow

o €3\, e s

¢Cual es tu edad?

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

* Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho
Yo tengo algunos habitos saludables
» Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
¢ Ninguna de las anteriores

¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

Enfermedad del Corazon o Infarto
Presion Arterial Alta

Diabetes

Osteoartritis

Enfermedad de los Rifiones

Otros

&

)
06—
S
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"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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¢ Qué tipo de acciones preventivas realiza usted para evitar enfermedades no
transmisibles? Ny ouno

¢Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

« Tiefmpo -- jnunca hay suficiente!
X+ Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!
* Sélo necesito un poco de apoyo adicional
o No sé por dénde empezar...
e Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

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

X * Un dia estresante en el trabajo o en casa

x * Fiestas y eventos sociales

Y Sentirte triste o solitario

Comer en restaurantes

Tener dulces en casa

Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Preguntas Diagnosticas Sl | NO

¢ Hace actividad fisica regularmente? X
¢,Practica Algun Deporte? X

Cuéando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? X
¢Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo? X
¢, Tiene alguna limitacién para realizar actividad fisica? X
¢Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun
Estiramiento?
¢.Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca?
¢, Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada? X
¢ Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad
Fisica? X
¢ Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva? X

| <

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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SERNA Centro de Recursos Naturales,

Industria y Biodiversidad
A Regional Chocé

FICHA ANTROPOMETRICA TRANSVERSAL DE ACTIVIDAD FISICA Y
HABITOS DE VIDA SALUDABLE
2024

NOMBRES: Yeily Isabela

APELLIDOS: Bermidez Lagarejo

NUMERO DE DOCUMENTO DE IDENTIDAD: 1077435788
DIRECION DE RESIDENCIA: calle 13 N 11-92 barrio La playita

CELULAR: 3136053540 TELEFO FIJO: no tengo

EPS: sumimedical-redvital TIPO DE SANGRE: O+ RH: O+
PRINCIPALES MEDIDAS CORPORALES

PESO: 69.15kg ESTATURA:1.73 EDAD: 18

CINTURA:75cm

CADERA: 104cm TORAX NORMAL: 95 cm FRECUENCIA CARDIACA:124
sys: 100/min  Dia:77

CIRCUNFERENCIA BICEPS:29cm C. CUADRICE:57cm C. GEMELOS:38cm

ENFERMEDADES GRAVES QUE PADECE: Ninguna

LESIONES O FRACTURAS QUE HA SUFRIDO: Ninguna

OBSERVACIONES O RECOMENDACIONES:Pues muy dinamica la clase, espero podamos seguir
con esa misma dinamica.

IMC: 23 peso normal ESTADO:

%GC: 15.54 ESTADO:

M.G: 56.1
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FIRMA DEL APRENDIZ

Yeily Isabela Bermudez Lagarejo.
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2024

| CONDICION FISICA

PRUEBA: RESULTADO 1: RESULTADO 2: | Estado:
Fuerza: abdominal 24

Fuerza de brazos No tengo
Fuerza de piernas 45

Test de Burpee 2

Test de Core

Salto Horizontal

Velocidad minima
Resistencia aerbbica baja
Resistencia anaerébica baja
Flexibilidad minima
Equilibrio minimo
N
(mmHg)

Optima <120 - <80
Normal 120-129 80-84
Normal alta '130-139 - 85-90
Hipertension grado 1 | 140-159 90-99
Hipertension grado 2 | 160-179 - 100-109

Hipertension grado 3 >180 =110
Hipertension sistolicaaislada S ET) <90
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¢ Esta usted en su Peso ldeal?

Mujeres Hombres
Pequexa | Mediana | Grande | Pegueso | Mediano | Grande

AituraMin [Max [Vin [ex (Vi [V [V [Maxc[Bti [ Wi Jhaaxl

150|450 | 472 |461 | 506 |47.2 | 529 |450 | 502 |484 | 554 | 506 | 56.2

152|462 | 425 |474 | 520 |485 | 543 |462 | 515 (497 | 569 520 | 57.8
154|474 | 4898 | 486 | 534 | 498 | 557 |474 | 529 |510 | 584 (534 | 593

156|487 | 511 |499 | 548 | 511 | 57.2 | 487 | 543 | 523 | 599 | 548 | 608
158|409 | 524 |512 | 562 | 524 | 587 |409 | 557 |53.7 | 615 |562 | 624

160|512 | 538 | 525 | 576 | 538 | 602 |51.2 | 671 | 550 | 630 |576 | 640
162|525 | 551 |538 | 590 | 551 | 617 |525 | 585 564 | 646 (590 | 656
164|532 | 565 | 551 | 605 | 565 | 632 | 538 | 600 |57.8 | 66.2 (605 | 67.2

166|551 | 579|565 | 620 | 579 | 648 | 551 | 614 | 592 | 678 |620 | 689
168|554 | 593 |579 | 635 |503 | 6682 |564 | 629 |60.7 | 695 | 635 | 706

170|578 | 607 |59.2 | 650 |60.7 | 678 |578 | 644 |621 | 712 |650 | 723
1.72|59.2 | 621 |606 | 666 | 621 | 695 |59.2 | 660 (636 | 728 |666 | 740

174|606 | 636 |62.1 | 681 |636 | 711 |B06G | 675 | 651 | 745 (681 | 75.7
1.76| 620 | 650 | 635 | 69.7 |65.0 | 728 |620 | 691 |666 | 763 (697 | 77.4

178|634 | 665 |650 | 713 |665 | 745 |634 | 707 |68.1 | 780 | 713 | 792
180|648 | 620 |664 | 729 630 | 761 |648 | 723 |60.7 | 798 | 729 | 810
182|662 | 696 |679 | 745 |696 | 778 [662 | 739 | 712 | 816 | 745 | 828
184|677 | 714 |694 | 762 |71.1 | 796 |67.7 | 755 | 728 | 834 |76.2 | 848
186|692 | 727 |7098 | 778 | 727 | 813 602 | 771 | 744 | 852 |778 | 865
188|707 | 742 | 725 | 795 | 742 | 831 (707 | 788 | 760 | 870 | 795 | 884
1.90| 722 | 758 740 | 812 | 758 | 848 |72.2 | 805 |776 | 889 [81.2 | 003

192|737 | 774 |756 | 829 | 774 | 866 | 737 | 822 (793 | 908 |[829 | 922
I 194|753 | 790 |77.2 | 847 |790 | 824 | 753 | 839 (808 | 927 [84.7 | 941
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NOMBRES:

Karen Yiseth Quintero Hinestroza
Luz Arianny Sanchez Palomeque
Kelly Jhoana Bejarano Asprilla
Yeni Marcela Gomez Garcia

Numero de Ficha: 2926732

MANEJO DE MAQUINARIA DE CONFECCION INDUSTRIAL PARA ROPA
EXTERIOR

FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAIJE

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

INVESTIGUE, DOCUMENTE E ILUSTRE CON IMAGENES:

Cargas De Trabajo: Es el conjunto de requerimientos psicofisicos a los que se ve
sometido el trabajador a lo largo de su jornada laboral.

Ergonomia: Es la ciencia interdisciplinaria que estudia las relaciones entre el
hombre y su puesto de trabajo. Busca la optimizacion de los tres elementos del
sistema: humano, maquina, ambiente. La ergonomia es la disciplina que se
encarga del disefio de lugares de trabajo, herramientas y tareas, de modo que
coincidan con las caracteristicas fisioldgicas, anatémicas, psicologicas y las
capacidades de los trabajadores que se veran involucrados.

Riesgo Ergondmico En El Sector Productivo El Cual Es Su Formacion:
1. Movimientos repetitivos

2. Posturas forzadas

3. Levantamiento de cargas

5. lluminacion inadecuada

AV




CENTRO DE REGIONAL CHOCO
RECURSOS julio de 2024
NATURALES, ACTIVIDAD FISICA Y HEE.V.S
INDUSTRIA'Y
BIODIVERSIDAD TALLER Pagina 2 de 3

Riesgo Psicosocial: Todos los aspectos que puedan afectar a la seguridad y
salud de nuestros trabajadores y, en consecuencia, a su actividad y productividad,
deben ser el foco al cual dirigir nuestros esfuerzos.

Desempefio Laboral: Es el rendimiento que un trabajador refleja al momento de
realizar las actividades que se le asignhan. De esta manera, se considera si la persona es
apta o no para el puesto asignado. Se trata de la eficacia, la calidad y la eficiencia de su
trabajo.

Prevencion De Riesgos Ocupacionales: Busca promover la seguridad y salud
de los trabajadores mediante: La identificacion, evaluacion y control de los peligros
y riesgos asociados a un entorno laboral. Fomentar el desarrollo de actividades y
medidas necesarias para prevenir los riesgos derivados del trabajo.
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CONCEPTOS BASICOS SOBRE SU FUNCION PRODUCTIVA

INVESTIGAR

PUESTO DE TRABAJO

Concepto: Es aquel espacio en el que un individuo desarrolla su actividad laboral,
también se le conoce como estacion o lugar de trabajo.

Caracteristicas Generales Del Puesto De Trabajo en la confeccion:

Tener buena vista y buena visién de los colores.

Sentirse a gusto manejando maquinas.

Tener conocimiento de la normativa de prevencion de riesgos laborales.
Tener un buen estado fisico, pues los operarios suelen pasar largas horas
de pie, y pueden tener que levantar y transportar peso.

Realice Una Rutina En Imagenes O Video De Pausas Activas O Riesgos
Ergondémico en la confeccién.

https://youtu.be/T7fWA2WOT|c?si=p8GeVyic8yz9AJ0E

https://youtu.be/DKwOIMPiIMmzk?si=OUtIbEdRp4qcaGng



https://youtu.be/T7fWA2WOTjc?si=p8GeVyic8yz9AJ0E
https://youtu.be/DKw9MPiMmzk?si=OUtIbEdRp4qcqGnq
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NOMBRES: Jair Jacob Mosquera, Wiliam Yefferson paut Mosquera, yair
Smith Gamboa Romana, Jair Jacob Mosquera Renteria, Joan arley
palacios palacios

Numero de Ficha: 2926706
FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAIJE

1.Actividades De Contextualizacién E ldentificacion De Conocimientos
Necesarios Para El Aprendizaje.

INVESTIGUE, DOCUMENTE E ILUSTRE CON IMAGENES:

= Cargas De Trabajo :

En el contexto de la programacién de software, estas pueden ser menores en
comparacion con trabajos manuales, pero no deben subestimarse. La
postura, el uso prolongado del teclado y el ratén, y la falta de movimiento
pueden causar problemas musculoesqueléticos.

= Ergonomia:

u
Mobiliario adecuado: Sillas ergondmicas, escritorios ajustables en altura, y
soportes para monitores para evitar posturas incorrectas.
Herramientas y equipos: Ratones y teclados ergondmicos, y monitores con
filtro de luz azul para reducir la fatiga ocular.
Ambiente: lluminacion adecuada, temperatura controlada y reduccién del
ruido para crear un entorno confortable.

» Riesgo Ergonémico En El Sector Productivo El Cual Es Su Formacion:
Enfoque en la ergonomia: Incluir en la formacién aspectos ergonémicos
especificos para programadores, como la postura correcta, la organizacion
del espacio de trabajo y la prevencion de lesiones por movimientos
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repetitivos.

Uso de herramientas: Ensefiar el uso de herramientas y software que ayuden
a mejorar la ergonomiay areducir la carga de trabajo mental.

Desarrollo de habilidades blandas: Incluir en la formacién habilidades para
el manejo del estrés y técnicas de trabajo en equipo para reducir el riesgo
psicosocial.

= Riesgo Psicosocial:

Estrés: Plazos de entrega ajustados, alta carga de trabajo, y la necesidad
constante de actualizacion en tecnologias emergentes pueden contribuir al
estrés.

Aislamiento: Trabajar desde casa o en entornos muy cerrados puede llevar a
la sensacidon de aislamiento social.

Equilibrio trabajo-vida: Dificultad para desconectar del trabajo debido a la
naturaleza virtual del mismo.

= Desempefio Laboral:

Ambiente fisico: Un ambiente de trabajo comodo y bien disefiado mejora la
concentracion y la productividad.

Condiciones psicoldgicas: Buenas relaciones interpersonales, apoyo de los
supervisores, y un entorno que promueva la salud mental son cruciales.
Competencias y formacion: Continuo aprendizaje y actualizacién de
habilidades técnicas para mantener un alto rendimiento.
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= Prevenciéon De Riesgos Ocupacionales:

Evaluacion de riesgos: Identificar y evaluar los riesgos ergonémicos y
psicosociales.

Intervenciones ergonémicas: Implementar cambios en el disefio del lugar de
trabajo y en las herramientas utilizadas.

Programas de bienestar: Fomentar la actividad fisica, técnicas de manejo del
estrés y pausas regulares.

Politicas y formacion: Desarrollar politicas de salud ocupacional y
proporcionar formacion continua en temas de ergonomia y salud mental.

CONCEPTOS BASICOS SOBRE SU FUNCION PRODUCTIVA

INVESTIGAR

PUESTO DE TRABAJO

Concepto:

Un puesto de trabajo es el conjunto de tareas y responsabilidades que
debe realizar una persona en una organizacion para cumplir con su rol
especifico. Este concepto no solo abarca las tareas fisicas o técnicas que
el trabajador debe ejecutar, sino también las condiciones bajo las cuales
estas tareas se realizan, incluyendo el entorno fisico, los recursos
disponibles, y las interacciones con otros miembros de la organizacion
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Caracteristicas Generales Del Puesto De Trabajo Segun Su Funcién Productiva.
Descripcion de Tareas:

Operativas: Tareas que implican la realizaciébn de actividades directamente
relacionadas con la produccion de bienes o servicios.

Administrativas: Tareas que implican la gestion, planificacion, y control de las
actividades productivas.

Creativas: Tareas que requieren innovacion, disefio, y desarrollo de nuevas
ideas o productos.

Soporte: Tareas que proporcionan apoyo a las actividades principales, como
mantenimiento, logistica, y atencién al cliente.

Entorno de Trabajo:

Fisico: Incluye el espacio de trabajo, mobiliario, herramientas y equipos
utilizados.

Ambiental: Factores como la iluminacion, ruido, temperatura, y ergonomia del
espacio.

Psicosocial: El clima laboral, relaciones interpersonales, y factores de estrés.

Condiciones Laborales:

Horarios: Jornada laboral, turnos, y flexibilidad horaria.
Remuneracion: Salario, beneficios, y compensaciones.

Seguridad y Salud: Medidas de prevencion de riesgos laborales y promocion

de la salud.

Requisitos del Puesto:

Educaciéon y Formacion: Nivel de educacion y formacion especificarequerida.
Experiencia: Experiencia previa necesaria.
Habilidades y Competencias: Competencias técnicas y habilidades blandas
necesarias para desempefiar el puesto.
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CENTRO DE REGIONAL CHOCO

Valoracién Del Puesto De Trabajo Segun Su Funcion :
Evaluacion de Desempenio:

Indicadores de Rendimiento: Medicidn de la eficiencia, efectividad y calidad del
trabajo realizado.

Objetivos y Metas: Cumplimiento de los objetivos establecidos por la
organizacion.

Retroalimentacion: Proceso de evaluacion continua a través de revisiones de
desempefio y retroalimentacién constructiva.

Andlisis de Productividad:

Eficiencia: Relacidn entre los recursos utilizados y los resultados obtenidos.
Efectividad: Grado de cumplimiento de los objetivos productivos.

Innovacion: Capacidad de generar nuevas ideas y mejorar procesos productivos.
Impacto Econémico:

Costos: Analisis de los costos asociados al puesto de trabajo, incluyendo
salarios, formacion, y herramientas.

Retorno de Inversion: Evaluacion del valor que el puesto afiade a la organizacion
en términos de beneficios econdmicos.

Satisfaccion Laboral:

Bienestar del Trabajador: Medicion del bienestar fisico y emocional del
trabajador en su puesto.

Motivacién: Nivel de motivacion y compromiso con la organizacion.

Clima Organizacional: Calidad del entorno laboral y relaciones interpersonales.
Cumplimiento Normativo:

Regulaciones Laborales: Cumplimiento de las leyes y regulaciones laborales
vigentes.

Normas de Seguridad y Salud: Adherencia a las normas de seguridad y salud
ocupacional.
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2. Realice Una Rutina En Imégenes O Video De Pausas Activas O Riesgos
Ergonémico Segun Su Funcidon Productiva.

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



