siga

PROCESO GESTION DEL TALENTO HUMANO
FORMATO INFORME MENSUAL EJECUCION CONTRACTUAL

Quibdd, Junio de 2020
Sefior (a)
MARIA ISABEL PALOMEQUE PALACIOS
SUPERVISOR(A) CONTRATO No. 1372352
Cordinadora Academica
Dependencia Titulada
Ciudad: Quibdo

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

Referencia: No No 1372352 del 2020.

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA, identificado con la cédula de ciudadania No.1077442285, de
Quibdd, en mi calidad de Contratista del SENA, dependencia en programa de Titulada, en cumplimiento
del Contrato de Prestacion de Servicios de la referencia, a continuacion presento el Informe de actividades
realizadas en el mes objeto de cobro.

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

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

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

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

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

OBJETO:

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

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

No Obligaciones Acciones realizadas Evidencias

1. | Seleccionar estrategias de ensefianza— | En el mes de Junio se continuo | Realizacién de
aprendizaje — evaluacién segun el con la formacion en los | actividades del curso
programa de formla(.:lon profesional y el | distintos ar'nb'lentes .V|rtuales y trabajos de consulta
enfoque metodoldgico adaptado. de aprendizaje debido a la
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situacién generada por la
expansion del  COVID-19
teniendo encuenta las
directrices del Gobierno
nacional. durante este mes
con las fichas asignadas en pro
de no atrasar su proceso de
ensefianza  aprendizaje 'y
debido a la manifestacion de
varios aprendices de Ia
dificulta de acceder ala
conectividad de internet en
los lugares que se encuentran
he realizado lo siguiente: se
disefio tres cartillas, audios y
videos ilustrativos donde se
pueden guiar para el
desarrollo de las actividades
gue se enuentran en las guias
de aprendizaje de la tranversal
y asi poder ser Empaticos en
las dificultades que atraviesan
algunos de nuestros
aprendices y no se retrasen en
el desarrollo de las actividades
a las horas de entrega
concertadas. Realizando cada
una de las actividades segun el
programa de  formacioén
teniendo en cuenta las
necesidades y exigencias de
cada curso con la transversal
de Cultura fisica., tambien
realizamos clases atravez de la
plataforma Zoom para la
explicacion de las actividades
y guias de aprendicejes de
igual manera se crearon
grupos en WhatsApp para
aclarar dudas e inquietudes.
Ademas participe el el curso
de desarrollo de habilidades
de instructor sena dictado por
los instructores Carlos
Salamadra y Martha Valoyes
el cual este proceso de

referente a
vistos en
programacion
resolucion
talleres.

temas

la

y
de

www.sena.edu.co
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ensefianza - aprendizaje tiene
mucha importancia en el
Saber para ayudar a cumplir
mejor  con la mision
Institucional.

Orientar los procesos de ensefianza —
aprendizaje, segun las necesidades
detectadas en los procesos de
evaluacidn, metodologias de
aprendizaje y programas curriculares
vigentes

Realizar actividad fisica segun
los estdndares establecidos
por la Organizacion Mundial
de la Salud.

Realizacidon de Guias
de aprendizaje de
acuerdo con los
resultados de
aprendizaje que se
quieren lograr.

Programar las actividades de ensefianza
— aprendizaje - evaluacién de
conformidad con los médulos de
formacidn y el calendario institucional y
el manual de procedimientos para la
ejecucién de acciones de formacion
profesional.

En el mes de Junio de 2020

Se realizaron las guias de
aprendizaje correspondiente
a los resultados de

aprendizaje.

Consultas vy talleres
relacionados con los
maddulos del
descriptivo técnico
para el desarrollo del
objeto de la
competencia

Llevar el registro de evidencia de las
actividades ensefianza — aprendizaje en
el portafolio personal, para cuando sea
requerido.

Registrar las evidencias tanto
tematicas como fotograficas
de la ensefianza aprendizaje
en el portafolio personal.

Formulacion de
Preguntas, talleres y
la A-Z

Reportar informacion académicay
administrativa segun las
responsabilidades institucionales
asignadas.

Elaborar los informes
relacionados con el
cumplimiento de las

responsabilidades
institucionales asignadas

Elaboracién de
informes mensuales
de acuerdo con las
actividades

desarrolladas

Apoyar las charlas informativas con
especificaciones de los programas, asi
como el proceso de induccion de
aprendices.

Reportar mensualmente los
avances del programa.

Apoyo en las charlas
informativas
referentes al drea de
Cultura Fisica.

Evaluar la formacidn de los aprendices
durante el proceso educativo de
acuerdo con el manual de evaluacion
vigente.

Evaluar mensualmente los

resultados de aprendizaje
desarrollados en la plataforma

de Sofia Plus.

Evaluacion de los
aprendices de
acuerdo con el
manual de evaluacion
vigente.

www.sena.edu.co
® ® ® SENAComunica
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8 Atender oportunamente los Presentar oportunamente los | Presentacidn de
requerimientos del supervisor del informes relacionados con el | informes mensuales
contrato y presentar mensualmente [os | ¢ mplimiento de las | de acuerdo con las
informes de ejecucion del contrato. - L

responsabilidades actividades
institucionales asignadas desarrolladas

9 Apoyar técnicamente en las Apoyar con los conocimientos | Apoyo en cuanto a
evaluaciones de los procesos de técnicos previa designacidon | conocimientos
aqu|s.|C|'on de blene§ y servicios, porel | ge| pirector Regional técnicos del drea de
conocimiento profesional contratado -

. . ., . cultura fisica.
previa designacién del Director
Regional.

10 | Reportar 160 horas mes de labores en Reportar mensualmente 160 | Reporte de horas
la formacién titulada y/o horas dedicadas a la|dedicadas a |la
complementaria realizaciéon de actividades | formacién en Sofia

laborales en la transversal de | plus.
cultura fisica.

11 | Aplicar al proceso de certificacién de Me encuentro certificado en | Certificacion en |la
norma de competencia “Orientar la norma de competencia | norma de
formac'lor? prese?cu’?ﬂ de acuerdq con “Orientar formacién | Competencia laboral.
procedimiento técnico y normativo” .

X . presencial de acuerdo con
segln las normas que aplican a la dimient téeni
. r imien ni
funcién instructor. proce ento ecnico y
normativo” segun las normas
que aplican a la funcién
instructor.

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

contractuales.

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

A continuacién relaciono los desplazamientos que realicé previo a la presentacion de este informe. Una vez
finalizado cada desplazamiento presenté al ordenador del gasto el informe en el Formato Informe
Legalizacion Desplazamiento Contratista GTH-F-087, en el que se describieron las actividades desarrolladas

y los resultados de cada desplazamiento. Cada informe cuenta con el visto bueno del Supervisor.

Se lista a continuacién el soporte de la legalizacidn de los desplazamientos realizados, los cuales forman parte

integral del presente informe de ejecucién contractual.

www.sena.edu.co
® ® ® SENAComunica
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FECHAS DE DESPLAZAMIENTOS
ITEM| No DE LA ORDEN LUGAR DE z
DE VIAJE DESPLAZAMIENTO INICIO FINALIZACION
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 la presentacion del informe de

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

Para el trdmite de la cuenta me permito adjuntar: Documentos enunciados como evidencias del
cumplimiento de las obligaciones contractuales y los desplazamientos realizados y el No. Planilla
9407011708 expedida por aportes en linea, correspondiente al mes de Mayo del afio 2020. (Decreto Ley

2106 de 2019 — “ Decreto Ley Antitramites”)

Evidencias en () folios

Cordialmente,

Firma

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
Contratista

C.C. No. 1077442285

Recibi a satisfaccion:

Firma

MARIA ISABEL PALOMEQUE

Supervisor(a) Contrato 1372352 de 2020
Cordinadora Academica

www.sena.edu.co

® ® ® SENAComunica
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EVIDENCIAS

INTERACCION CON LOS APRENDICES
Enviar y recibir mensajes de actividades de aprendizaje por parte de las distan fichas asignadas ademas de
crear y orientar por grupos de whatsapp, llamadas telefénicas y clases virtuales

=
SALUD EN EL MENORG @ @ &l &
mMarlin, +57 304 5600391, +57 310 3716868, +57 310 4009439, +57 310 4367153, +57 310 4975400, +57 310 5071087, +57 310 59...

Q

Estimados aprendices.
Hemos concluido el proceso formative. los invito hablar siempre con la
verdad. respectar a sus semejantes asi como a valorar los éxitos obtenidos, a
base de esfuerzo y trabajo responsable.

Muchas Gracias por sus comentarios y por confiar en nuestra institucién mas
querida por todos los colombianos. no me queda mas que agradecer a todos
ustedes por su deferencia conmigo y aspirar a que haya quedado una buena
experiencia en este acercamiento a la Cultura Fisica.

Todos los materiales acerca de los temas, visto en clase estaran en el Drive
Aprendices Cultura fisica 2020 enviada la invitacién a su correo grupal
Aprovechen todos los referentes y materiales de clase. Espero coloquen en
practica todo lo aprendido en los distintos ambiente de aprendizajes.. sus
resultados de aprendizajes seran calificados en los préximos dias

Felicitaciones para quienes enviaron todas sus evidencias. Fue todo un placer
trabajar con ustedes y espero les wvaya muy bien

"Sabemos lo que somos, peroc no sabemos lo que podemeos ser”. William
Shakespeare

“Si caminas solo, iras mas rapido; si caminas acompanado, llegaras mas lejos”
La invitacion es a que se sigan apoyando mutuamente no solo en el curso si
no en las actividades que realizan diariamente

Exitos y Muchas Bendiciones.

Yonnier Cuesta

No puedes enviar mensajes porque ya no formas parte de este grupo.

SALUD EN EL MENORG @ @i ®

Marlin, +57 304 5600391, +57 310 3716868, +57 310 4009439, +57 310 4367153, +57 310 4975400, +57 310 5071087, +57 310 59...

(=8

+57 320 8291009 --Rosa E

Profe muchisimas gracias por su paciencia y dedicacién con cada uno de
nosotros Dios lo bendiga por su excelente labor
Profe Dios lepague por su tiempo prestado yw por su buen desenpefo se

lequiere mucho &3 i s e e s

+57 314 8787404 ~Miver Mayo a
Miver Mayoral Chala 3148787404 profe gracias por su excelente labor por su
paciencia excelente profesor siga asi no canvie que mi dios siempre lo

bendiga lo cuide lo proteja de todo mal bendiciones saludos g g’:‘\__‘ ;‘%ﬁ%

L=

+57 312 6414847 ~Yariandr
Profe gracias por todo q dios lo bendiga

Muchas gracias mi profe por tanta paciencia y dedicacion bendiciones

CULTURA FISICA SISTEMAS Q = 3
+57 310 4629933 7 97, 7 312 2 57 3 6150793 6

Buenas tardes para tod@s estimados aprendices apartir de las 4 de la tarde
me estare comunicando con ustedes. Gracias

e!'
Quiero saber caber antos hay conectados en este momento 7

+57 322 8939506

Buenas tardes

+57 322 893¢

Buenas tar

www.sena.edu.co
® ® ® SENAComunica
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Mensaje nuevo

> Favoritos

v Carpetas

L3 Bandeja de enfrada
& Borradores
B Elementos enviados

Elementos elimina...

©  comeo no deseado
Archivo

& Notas

Historial de convers...
MSN SENA

Carpeta nueva

v Grupos

siqa

[l Eliminar = Archivo © Nodeseado « Lmpiar 2 Movera v ¢ Categorizar @® Posponer

() Bandeja de entrada ¥ Filtrar - Test Cultura fisica Eliana Paola Salgado

@ Microsoft Stream

C\ Tosie Dendne

Test Cultura fisica Eliana Paol...
No hay vista previa disponible.

Semana pasada

4 Neidy Katherine Cordoba Palacios
prepara... v

bibliotecas de

Mes pasado

mm Sandra Yadira Cordoba Londorio en Teams

Yonnier Enrigy

Dilia YanS{aue

Busque 0 escriba un comando

La opcién No molestar de Windows esta habilitada, por lo que no recibiré notificaciones de llamadas ni de mensajes en Teams.

A Ests grabando Est4 grabando esta reunién. Asegtirese de que todos sepan que se les esté grabando. Politica de privacidad

www.sena.edu.co
® ® ® SENAComunica

Contactos

Invite 3 alguien o marque un ndn
Actualmente en est... (29)

vc. Yonnier Enrique Cuesta Cuesta
ap Abdo Mena Palacios

Adolfo Antonio Ramirez Cab...

Carlos Nehemias Salamandr...

carlos tadeo

Concepcion Portocarrero Co..

Dilia Yaneth Moreno Blandén
EDIER MOSQUERA
avitado

Fredy victonio

el

R R OR R R R R

®

0

424p.m.
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INTERACCION CON LOS APRENDICES MES DE JUNIO

SALUD EM EL MENOR G @ @ &faa @& a .
mMarlin, +57 304 5600391, +57 310 3716868, +57 310 4009439, +57 310 4367153, +57 310 4975400, +57 310 5071087, +57 310 59...

Estimados aprendices.

Hemos concluido el proceso formative. los invito hablar siempre con la
verdad, respectar a sus semejantes asi como a valorar los éxitos obtenidos, a
base de esfuerzo y trabajo responsable.

Muchas Gracias por sus comentarios y por confiar en nuestra institucién mas
querida por todos los colombianes, no me queda mas que agradecer a todos
ustedes por su deferencia conmigo y aspirar a que haya quedado una buena
experiencia en este acercamiento a la Cultura Fisica.

Todos los materiales acerca de los temas, visto en clase estaran en el Drive
Aprendices Cultura fisica 2020 enviada la invitacién a su correo grupal
Aprovechen todos los referentes y materiales de clase. Espero cologuen en
practica tode lo aprendido en los distintos ambiente de aprendizajes., sus
resultados de aprendizajes seran calificados en los préximos dias

Felicitaciones para quienes enviaron todas sus evidencias. Fue todo un placer
trabajar con ustedes y espero les vaya muy bien

*Sabemos lo que somos, perc no sabemos lo que podemos ser”. William
Shakespeare

"Si caminas solo, irds mas rapido: si caminas acompafiado. llegards mas lejos™
La invitacién es a que se sigan apoyando mutuamente no solo en el curso si
no en las actividades que realizan diariamente

Exitos y Muchas Bendiciones.

Yonnier Cuesta

No puedes enviar mensajes porque ya no formas parte de este grupo.

SALUD EN EL MENCRG @ @ EiS @& ¢ Q,

Marlin, +57 304 5600391, +57 310 3716868, +57 310 4009439, +57 310 4367153, +57 310 4975400, +57 310 5071087, +57 310 59...

+57 314 76 v L

Mil gracias querido profesor lo felocito por su compromiso con la famila sena.
no cambié ese don de ser tan especial. siento nostalgia por que mo mente
cree que pierdo un docente pero nooo! . Gano un gran amigo, comao siempre
dare lo mejor de si, de usted aprendi cosas maravillosas mil gracias y es
revestido en dignidad por la humildad y los saberes que lo caracterizan en mi
tiene una gran amiga, ()] se ciente un vacio gracias mil gracias
querido profesor YONNIER CUESTA

+57 320 6737836 ~DIC
Gracias profesor por sus buenos deseos Dios lo bendiga hoy vy siempre

Mo puedes enviar mensajes porque ya no formas parte de este grupo.

+57 304 5600391 (o} &

HOla DUENOS NOCNes., EeSToY revisanao por oraen ae Iegadas esToy CoOn OIros
curse que me enviaron antes que el de ustedes en el trancurso de la semana

le estare escribiendo feliz noche e

Okey

mira

+57 304 5600391 ~R
Ud ¥a Reviso Los Trabajo Para unoc saber

Buen trabajo sus respuestas son acorde a las preguntas realizadas.
Muchas gracias.’ .

&

Okey Profe

AYER

Buena Noche Profe Habla Con Rosmira Mucha Gracias Por Su Desempeiio ¥
Esfuerzo Con Nosotras Que Dios Lo Bendiga Y Es Un Excelente Profesor.

Gracias Rosmira por tus palabras

Escribe un mensa

YA

==

LA~UNA A

An0_0



SALUD EN EL MENORW @ @& &« Q,

Marlin, +57 304 5600391, +57 310 3716868, +57 310 4009439, +57 310 4367153, +57 310 4975400, +57 310 5071087, +57 310 59...

+57 320 8291009 ~Rosa E Mena
Profe muchisimas gracias por su paciencia y dedicacion con cada uno de
nosotros Dios lo bendi por su te labor

+57 312 4411271 ~Maria Los at
Profe Dics lepague per su tiempo prestado y por su buen desenpefic se
lequiere mucho

+57 314 8787404 ~Niver Mayoral Chala

Miver Mayoral Chala 3148787404 profe gracias por su excelente labor por su
paciencia excelente profesor siga asi no canvie que mi dios siempre lo
bendiga lo cuide lo proteja de todo mal bendiciones saludos *‘l“

20:46

+57 312 6414847 ~Yariandri
Profe gracias por todo q dios lo bendiga

Marlin 1'500 Sna
Muchas gracias mi profe por tanta paciencia y dedicacion bendiciones

+57 322 8939506 .
16:02

+57 321 2508491 ~Marlitho
Buenas tardes

16:02
57 314 cracccs - @PPros - PGP
Buenas tardes 203
+57 322 8939506 —.
Buenas tardes 1502

Escribe un mensaje aqufi ‘gg

CULTURA FISICA SISTEMAS Q @ :
+57 310 4629933, +57 310 7262697, +57 312 3584560, +57 312 5785254, +57 313 6150793, +57 314 6246668, +57 314 6...

%

Buscar o empezar un chat nuevo

El Wa
90971

America Sena 1145
2 Osiris Sena

Marioso 1134
Si Podes Porfa Me Lz Lievas 2 La Casa

Profe Luisa Civil

Escribe un mensaje aqui

-



+57 310 7262697 -~ Greison Martinez

S 16:21

Escribe un mensaje aqui

Por Audio... O También hay Que Enviario

+57 314 6505667 ~Yekaman
Listo profe, entendido

+57 310 7262697 ~Greison Martinez
Haa... Muchas Gracias Por La Aclaracion

@‘ Escribe un mensaje aqui

CULTURA FISICA SISTEMAS a, @
+57 210 46209932, +57 310 7262697, +57 212 2504560, +57 212 57285254, +57 212 6150792, +57 214 6246668, +57 214 6...

+57 321 5343640 ~Emith Moreno

~Emith Moreno

+57 321 8332558 ~Cliznz @@
Ok

1712

+57 321 8332558 ~Cliznz @@
buenos dias profe el ensayo que tan largo debe ser??

‘Escribe un mensaje agui \!;



sraresanet

Recibe notificaciones de mensajes nuevos

Activar notificaciones de escritario »

Buscar o emp un chat nuevo

Especializacion 2019 2

+57 316 480738

Nifios ya calificé Daric
Patrocinios Deportivos
Cruce House

vale

Bamban
Amén Cirilo

TECNICO SITEMAS ISTMINAKE <=
Fatima: & 0:05

Transversales Sena Chocd
Concepcion: Ok pedrinchis oy

L]
IO - |

)]

Recibe notificaciones de mensajes nuevos

Activar notificaciones de escritorio >

Buscar 0 empezar un chat nuevo

Espedializacion 2019 2 #

+57 316 4807389: Nifios ya calificé Dario

Patrocinios Deportivos
Cruce House

vale

Bamban

Ameén Cirilo

TECNICO SITEMAS ISTMINAKE <
0:05

Fatima:

Transversales Sena Choco
Concepcion: Ok pedrinchis ‘

.
O R

Recibe notificaciones de mensajes nuevos

Activar notificaciones de escritario »

Buscar o empezar un chat nuevo

Francis E.f

CULTURA FISICA CONFECCINS
« B SOPA DE LETRAS TALLER.docx

Confeccion de lloro @ W™

Muy. Buenos dias para tod@s inec_(

Deyver

La verdadera Fresa sos un Blueberry Exdtico

Marquifio

Por tus palabras

Yeisi Mary

®

6@hotm.

- @

Confeccien de lloro [

Fatima, Profe, +57 310 4899283, +57 311 3520516, +57 311 3785552, +57 311 4114144, +57 311 6288377, +57 311 7635...

+57 314 2160085 ~R
Si sefio 3142160085

+57 3118993162 ~-MAR
Buenas tardes

+57 314 2160085 ~R
Buenas tardes. 3142160085

Escribe un mensaje aqui

TECNICO SITEMAS \STMINA!

Q &

Buenos dias para tod@s a los que les falta ingresar les envie la invitacién

individual a sus Whatsapp Gracias

VIERNES

Buenas Tardes para tod@s ya estamos trabajando en el grupo de cultura

fisica

SABADO

Muy..Buenos dias para tod@s inec_06@hotmail.con la compafiera que me
solicité que le enviard las actividades a su correo por su dificulta visual ya

fueron enviadas 3 su correo para que Revizé

Fatima, Haminton, +57 310 4629933, +57 310 7262697, +57 311 6209336, +57 312 3594560, +57 312 5785254, +57 313 6.

Escribe un mensaje aqui

CULTURA FISICA CONFECCINS

Abre este enlace para unirte a mi grupe de WhatsApp:
https://chatwhatsapp.com/lcoxiXfvkaU2xdvzAUAIJp

Ver grupo
Por favor darle al Link para ingresar al grupo

Por favor darle al Link para ingresar al grupo van 4

2/6/2020

Muy buenas Tardes para tados como tengo entendido que este es su horario
habitual para recordarles a los que aun faltan por ingresar al grupo de cultura
fisi lo hagan que el jueves estaremos iniciando el contenido y la idea es iniciar
cen todos ya el jueves salgo de este grupo y iniciamos el el otro feliz tardé

Abre este enlace para unirte a mi grupo de WhatsApp:
https://chatwhatsapp.com/lcox1Xfvkal2xdvzAUAKIp

JUEVES

649

Ya iniciamos como lo tenfamos previste jueves de 4 a 6 pm Cultura fisica selo

falta 1.

+57 310 4899283, +57 311 8993162, +57 312 8489505, +57 313 6233927, +57 313 7267911, +57 322 2846120, Tu

+57 310 4899283 -~
Buenas tardes

+57 3118993162 ~-MART

Necesito saber si fue claro los audios explicativos que le envie, si tienen

alguna duda o sugerencia 7

Necesita saber si fue claro los audios explicativos que le envie, si tienen alguna

duda o sugerencia ?

Escribe un mensaje aqui

N

Q

(=

(=

c—uRs

S

e

=5



+57 322 8939506 -

(@

Ha Gracias.. gias

Si resolvié su duda el audio que le envié?

Otra pregunta el test fisico donde dice imagen toca hacerla a mano A

El dibujo

Si gracias.. .

0:29

Ha bueno profe muchas gracias..

Con mucho gusto cualquier duda es presto para ayudar a resolverla

@ Escribe un mensaje aqui

. 57 311 8993162 =
ce : @ Qa @

en linea

Recibe notificaciones de mensajes nuevos
Activar notificaciones de escritorio >

Buscar o empezar un chat nuevo

+57 311 8993162 921

Gracias igual para ustd Ny

‘ad

Familia Vida Y Salud

+57 312 8516153: Que mensaje tan poderos...

Yobin
@ Sticker

Buen dia profe

Yimmy Duque 830
«/ Hoy estabamos en Sai hace un afio BUENOS DIAS, GRACIAS POR ESTAR AL DA CON SUS ACTIVIDADES FELIZ DIA
920/

Yudi Sena ayer
Gracias Gracias igual para ustd

$0e06

swmew  Transversales Sena Chocd syer @

B Escribe un mensaje aqui
/ Buenas toni este es el que he estado subien...

(=

‘ (G - D +57 312 8489505 Q @ :

Recibe notificaciones de mensajes nuevos
Activar notificaciones de escritorio >

Buscar o empezar un chat nuevo

SINTRAUNICOL NUEVA ERA

Fatima Sena
Creo que se llama victoria

+57 312 8489505 ayer
W tranquila

buenas profe alli le enviamos el trabajo lo

Instructores Sede Ppal 4
realizamos junto por que somos pareja y por el

She

R N momento solo tenemos un celular gracias

- Gordo Dandy ayer
L v
Miran Show 704
//® @ Escribe un mensaje aqui \!/




° O B i g +57 312 8489505

realizamos Junto Por que SOmos pareja y por el
momento solo tenemos un celular gracias

Recibe notificaciones de mensajes nuevos
Activar notificaciones de escritorio >

@ SINTRAUNICOL NUEVA ERA .
Fatima Sena s 1529 1529
Creo lama victo
AU 57312 8489505 e
// tranquila
L]
-z/'g Instructores Sede Ppal . 5

le debemos la sopa de letra

@ Gordo Dandy e =
g ki tranquila
% Miran Show 704 i

(G = ﬁ +57 313 6150793
cuituransicasni@gmail.com

Recibe notificaciones de mensajes nuevos David llego el mensaje pero no llego el archivo
Activar notificaciones de escritorio >
Ok profe

Buscar o empezar un chat nuevo

Voy a ver si lo envio 2425
wmunguuw v aye

Bno listo cuando pueda hoy o mafiana

Saralosehu aye AYER
Foto
Profe hay ya le puede enviar el taller .

+57 313 6150793 a
@ Profe gracias . ueno David gracias

Por favar verifique si le pudo llegar .

Bamwery Virtual aye

Gordo Dandy: & Foto )
Ok mas tarde le confirmé que no ando con el PC

+57 313 7373235 ok

¥ Buenos dias Leyla Gracias

Profe gracias

Familia Cuesta

@ ‘Escnhe un mensaje aqui

CULTURA FISICA CONFECCINS .
& oNFECer . . Qa @

+57 310 4899283, +57 311 8993162, +57 312 8489505, +57 313 6233827, +57 313 7267911, +57 322 2846120, Td

AYER

Buenas Tardes estimad@s aprendices a partir de las 4 iniciamos clase

+57 311 8993162 ~-MAR
Buenas tardes

+57 310 4899283 -~ Victoria
Buenas tardes

+57 311 8093162 ~-MARTINEZ Wl
En el nombre de Jests asi serd
v
+57 312 8489505 ~Hz
@ Escribe un mensaje aqui Jr;

(=

(=




. . CULTURA FISICA CONFECCINS
coB @ . Q @

+57 310 4899283, +57 311 8993162, +57 312 8489505, +57 313 6233927, +57 313 7267911, +57 322 2846120, Tu

Bateria del teléfono baja CORDIAL SALUDO, ESTIMADOS APRENDICES UN AFECTUOSO SSALUDO
Carga tu teléfono para poder seguir usando X
Continuamos en la semana 2

La siguiente informacién detalla cada una de las actividades a realizar en la
at nuevo préxima semana

st oy

Foto 1. Descarga, lee y Desarrolle la actividad Ficha Antropometrica

2.Descargay lea los DOCUMENTOS DE APOYO (PDF)
Juank Saldarriaga aye
3. Observe el video de el Protocolo de toma de las medidas corporales
enviado por su grupo de whatsapp
+57320 6331970 ave Cualquier duda seré atendida con todo gusto al correo:
ot culturafisicasn@gmail.com O WhatsApp 3128908626

CULTURA FISICA CONFECCINS e Yonnier Cuesta
/ CORDIAL SALUDQ, ESTIMADOS APRENDICES... Instructor Sena

“La disciplina es el puente entre las metas y los logros”

Ivonne Sena
Recuerden que si se han atrasado por alguna razén, se pueden nivelar
gradualmente, Si estas al dia, FELICITACIONES, si no lo estds, te invitamos a
dedicarle un poco de atencién para que logres la certificacién. -

SINTRAUNICOL NUEVA ERA

(=

DEeEDIECQ |16

CULTURA FISICA SISTEMAS .
@ 04629933, + ; Q @ 2
+573218332558 -~ @pac JUEVES
Ok profe .

\l’ 0:33 T:AT
Listo profe entendi perfectamente
+57 3218332558 £ @0s
Perfecto me quedo claro 5

0 > o

7 0

+573218332558 £ @rz0
Ok profe

No, la clase me pareci6 bien depronto mas participacion por parte de algunos
compafieros ausentes que quizas no se pudieron conectar =

Pero bien; ¢

@,
=

Outlook 2 Buscar

= [l Eliminar T Archive © Nodeseado ~ < Limpiar 53 Movera ~ <7 Categorizar ~ (D Posponer
> Favoritos () Bandeja de entrada * Filtrar Test Cultura fisica Eliana Paola Salgado
@ Microsoft Stream =xdacn Ropdes <paolitasals@gmailcoms a5 @ N
EICEES= La grabacion de la reunién ya...  Lun 1212PM L /062020 1553 A -
El contenido esté listo para transmitirse. Reu... Para: Yonnier Enrique Cuesta Cuesta
£ Bandejadeentrada 1
eaieen Suadee W b TEST3%20DES20ENTRADA%2.
Borradores § 5 |
4 Test Cultura fisica Eliana Paol...  Lun 1053 AM
T No hay vista previa disponible.
=
@ Elementos elimina... 1
Semana pasada
Q  Correo no deseado
- Neidy Katherine Cordoba Palacios
5 Archivo “? Talleres que tenemos prepara... Vie 5/06
Cordial Saludo El Equipo de bibliotecas del S
& Notas
i e Microsoft Stream
Historizl g convers... La grabacion de la reunién ya !
El contenido esta listo para transmitirse. Reu...
MSN SENA
Mes pasado
Carpeta nueva
mwm Sandra Yadira Cordoba Londofio en Teams
~  Grupes ®% sandra ha enviado un mensaje b 30/05

profe Yonier, ya la actividad esta en Territori

= B A <z




M Gmail Q Buscar en el correo electronico -

O- ¢
I- Redactar
O Principal A% Social @ Promociones
[J Recibidos
% Destacados Yeudith Soraya Ayal. seguimiento junio primera seccion - tutulada, Mis queridos profes los felicito por eseas evidencias t. 12 jun o
© Pospuestos SEGUIMIENTO
> Enviados , .
DAVID RIVAS MOSQUERA Taller#1de cultura Fisica 12 jun.
Borradores 2
& - M IMG_20200612.. +
B SENA
Meet DAVID RIVAS MOSQUERA Taller #1de cultura Fisica 12 jun
B Iniciar una reunion M IMG_20200612.. | | W IMG_20200612.. | | [ IMG_20200612.. | +6
B Unirte a una reunion -
DAVID RIVAS MOSQUE... 2 Taller #1de cultura fisica - El jue., 11 de jun. de 2020 8:38 PM, DAVID RIVAS MOSQUERA <rdmosquer. 11 jun
Chat DAVID RIVAS MOSQUERA Taller#1de cultura fisica 11 jun
@ Yonnier +
e ) Zoom iLos asistentes de su reunién estén esperdndolo! - Hola, Pulse en esta direccién de sitio web para ini. 10 jun
No hay chat: ntes. Zoom iLos asistentes de su reunion estén esperandolo! - Hola, Pulse en esta direccion de sitio web para ini. 5 jun
Inicia uno nuevo
Yeudith Soraya Ayal. segunda revision del drive 17 may. N
o
- Q {' F SFGUIMIFNTO
- [&p] s2
Busque o escriba un comando
La opcién No molestar de Windows esta habilitada, por lo que no recibir notificaciones de llamadas ni de mensajes en Teams. 0 :
»
A La grabacién se ha iniciado. Esta reunién se est4 grabando. Al unirse, da su consentimiento para que se grabe. Polftica de privacidad
Robinson Ramirez % Manuel Yesid Cordoba %
Heraclio Martinez mena Luis Pacheco % +++
3
657 p.m.

17/06/2020



Victor aldrin mena a...

Luis Enrique Muri Yonnier Cuesta

Busque o escriba un comando

La opcién No molestar de Windows est habilitada, por lo que no recibira notificaciones de llamadas ni de mensajes en Teams.

Cristian Sadat Pefia Becerra ***

~ 555p.m.
17/06/2020
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Outlook

Mensaje nuevo

Favoritos

Carpetas

Bandeja de entrada
Borradores
Elementos enviados
Elementos elimina...
Correo no deseaco
Archivo

Notas

Historial de conwers...
MSN SENA

Carpeta nueva

Grupos

Favaritos

Carpetas

Bandeja de entrada
Carreo no deseado
Borradores

Elementos enviados

Elementos eliminados

Archivo

VARIOS

Notas

BAMCOLOMBIA

Actualizar a Microsoft 365

con Caracteristicas de
Outlook Premium

L2 Buscar

[il Eliminar T Archive & No deseado

() Bandeja de entrada *

Filtrar -

Yei emith mareno asprilla 1]
YEI EMITH MORENO ASPRILL... Jue 10:00 PM
Enviado desde Correo para Windows 10

O

Yei emith mareno asprilla
YEI EMITH MORENO
Profe hice lo que entend

hice

e mozeun Aupdee i

O DE VIDA - ELIAN..

e Seleen mutine [

RESUMEN INFLL

pac

< Limpiar

° Yei emith moreno asprilla <MANUELITHO25@hotmail.es>
1 ,

£] Movera v <7 Categorizar @ Pospener v

YEI EMITH MORENO ASPRILLA- TEST DE ENTRADA, CULTURA FISICA

‘er Enrique Cuestz Cuestz

Para: Yo

ﬁt TEST DE ENTRADA CULTURA ...

Enviade desde Correo para Windows 10

lil Eliminar & Archivo

(© Bandeja de entrada 7t

PROTECCION S.A.

{Haz parte de nu

Si no puede ver c

3 —y Luz America Asprilla Abadia
' Listados solicitadas

2] +1
1 Tarjeta de Credito Outlet Card Visa
ito Qutlet
ARJET:

Tennis Friends

{Yonnier, Tenni

Ver en mi na
1

Tennis Friends
iYonnier, Te d
Ver en mi

mos
i

n Tennis Friends
—

<

)

N

v

=

Favoritos

Carpetas

Bandeja de entrada
Borradores
Elementos enviados
Elementos elimina...
Correo no deseado
Archivo

Motas

Historial de convers...

MSN SENA

Carpata nueva

Grupos

=] &

L4

© No deseado

Filtrar ~

Jue 1112 AM
0 Luz America Asprilla Abadia Contratista E...

< Limpiar 23 Movera ~ <7 Categorizar (® Posponer

Listados solicitados

Luz America Asprilla Abadia <lasprilla@sena.e
du.co>

Luz America Asprilla Abadia
Contratista

Encargada de Ingreso

Grupo de Formacion Profesional

Regional Choco

Quibds
© f v o

@SENAcomunica

www.sena.edu.co

[il Eliminar T Archive & No deseado
() Bandeja de entrada * Filtrar
O Saleun Dugdee (]

‘taller N 3 cultura Eliana Salg...  Mar 1121 AM
Compartido desde Word para Android https:...

&

Esta semana

Microsoft Stream

Semana pasada

Secjecn Roadee

Microsoft Stream

bacio

a reunion ya.

nidn ects listn nara

< Limpiar

2 Movera

< categorizar

@ Posponer v

‘taller N 3 cultura Eliana Salgado
e <paolitasal5@gmail.com>

‘er Enrique Cuests Cussiz

taller N 3 cultura.docx

¥z
\EA H
P

Compartico desde Word para Android
https://office. com/getward



Evaluacién ruta de aprendizaje

[# Disefio Curricular <
Opciones de busqueda
[# Ejecucion de la Formacion =
Administrar Ruta de Aprendizaje v Ficha de caracterizacion® 1905274-PRODUCCION AGROPECUARIA

Consultar Ruta del Aprendiz
Competencia de sprendizajes  PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO

5 MISMO, CON LOS DEMAS Y CON LA NATURALEZA
CemEarr Ba R FEmeEErD FN I 08 CONTEXTOS | ARARAL Y &OCIAL “
Pedagdgica
T EDGAR GUIZADO

Generar PDF de Proyecto Formativo

2L DIC ST ERIF 2] 2 5 Juicio Evaluativo Seleccionar Juicio Evaluativo v

Asociar Aprendiz a una Ruta de
Aprendizaje Resultados de Aprendizaje Etapa Lectiva

FORTALECIMIENTO DE LOS PROCESOS DE

Evaluar Ruta de Aprendizaje Masivo L GENERAR PROCESOS AUTONOMOS Y DE TRABAJO COLABORATIVO PERMANENTES,
T D A B P e e FORTALECIENDO EL EQUILIBRIO DE LOS COMPONENTES RACIONALES Y EMOCIONALES  APROBADO
- ORIENTADOS HACIA EL DESARROLLO HUMANO INTEGRAL.
JOSE DEL PALMAR DEPARTAMENTO DE CHOCO.

Listar Aprendices Asociados a Ruta
FORTALECIMIENTO DE LOS PROCESOS DE
PRODUCCION AGROPECUARIA BAJO EL ENFOQUE DE  ASUMIR ACTITUDES CRITICAS , ARGUMENTATIVAS ¥ PROPOSITIVAS EN FUNCION DE LA

Reconocimiento de Aprendizaje SOSTENIBILIDAD AMBIENTAL EN EL MUNICIPIO DE SAN  RESOLUCION DE PROBLEMAS DE GARAGTER PRODUCTIVO Y SOGIAL APROBADO
Previos Masive JOSE DEL PALMAR DEPARTAMENTO DE CHOCO.
FORTALECIMIENTO DE LOS PROCESOS DE c " 5
< : APLICAR TECNICAS DE CULTURA FISICA PARA EL MEJORAMIENTO DE SU EXFRESION
Reconocimiento de Aprendizajes PRODUCCION AGROPECUARIA BAJC EL ENFOQUE DE 4 G i
e SOSTENIBILIDAD AMBIENTAL EM EL MONIGIPIO.DE SAN  CORPORAL DESEMPERIO LABORAL SEGUN LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DEL AREA  APROBADO

JOSE DEL PALMAR DEPARTAMENTO DE CHOCO. CELAEETL

SOFIA Plus Version 9.0.22 Powered by SENA -+~ @ SENA 2018 -+ Bogota - Colombia- *-a206;

Gestion de |2 Ruta de Aprendizaje. Juicio Evaluztivo Seleccionar Juicio Evaluativo

Asociar Aprendiz a una Ruta de
Aprendizaje Resultados de Aprendizaje Etapa Lectiva

. FORTALECIMIENTO DE LOS PROCESOS DE -
Evaluar Ruta de Aprendizaje Masivo PRODUCCION AGROPECUARIA BAJO EL ENFOQUE DE GENERAR PROCESOS AUTONOMOS Y DE TRABAJO COLABORATIVO PERMANENTES

FORTALECIENDO EL EQUILIBRIO DE LOS COMPONENTES RACIONALES Y EMOCIONALES ~ APROBADO
SOSTENIBILIDAD AMBIENTAL EN EL MUNICIPIC DE SAN
JOSE DEL PALMAR DEPARTAMENTO DE CHOCO. ORIENTADOS HACIA EL DESARROLLO HUMANO INTEGRAL

FORTALECIMIENTO DE LOS PROCESOS DE
PRODUCCION AGROPECUARIA BAJO EL ENFOQUE DE  ASUMIR ACTITUDES CRITICAS ARGUMENTATIVAS Y PROPOSITIVAS EN FUNCGION DE LA

Listar Aprendices Asociados a Ruta

(RERTT 2 Ll G TP SOSTENIBILIDAD AMBIENTAL EN EL MUNICIPIO DE SAN  RESOLUCION DE PROBLEMAS DE CARACTER PRODUCTIVO Y SOCIAL HFAREEIE
Previos Masivo JOSE DEL PALMAR DEPARTAMENTO DE CHOCO.
FORTALECIMIENTO DE LOS PROCESOS DE
' h APLICAR TECNICAS DE CULTURA FISICA PARA EL MEJORAMIENTO DE SU EXPRESION
Reconocimiento de Aprendizajes PRODUCCION AGROPECUARIA BAJO EL ENFOQUE DE
! CORPORAL, DESEMPERIO LABORAL SEGUN LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DEL AREA  APROBADO
Previos SOSTENIBILIDAD AMBIENTAL EN EL MUNICIFIO DE SAN  SOnCOTAL BF
JOSE DEL PALMAR DEPARTAMENTO DE CHOCO.
R . FORTALECIVIENTO DE LOS PROCESOS DE DESARROLLAR PROCESOS COMUNICATIVOS EFICACES ¥ ASERTIVOS DENTRO DE
EEES PRODUCCION AGROPECUARIA BAJC ELENFOQUE DE  CRITERIOS DE RACIONALIDAD QUE POSIBILITEN LA CONVIVENCIA, EL ESTABLECIMIENTO o0 oo
SOSTENIBILIDAD AMBIENTAL EN EL MUNICIPIO DE SAN  DE ACUERDOS, LA CONSTRUCCION COLECTIVA DEL CONOCIMIENTO ¥ LA RESOLUCION
ORI T E o e JOSE DEL PALMAR DEPARTAMENTO DE CHOCO. DE PROBLEMAS DE CARACTER PRODUCTIVO Y SOCIAL.
LY anerior < IR siguient=p B2
Complementaria Virtual < Pdgina 2 de 2

Guardar

Eventos de Divulgacion Tecnolégica <

[ Gestion de Ambientes <

Se ha guardado con exito el juicio de evaluacion. Si se registré un juicio de evaluacién como NO APROBADO, se enviara una notificacion via correo
@ Gestién de Tiempos < electronico al aprendiz.
& Lms <

SOFIA Plus Version 9.0.28 Powered by SENA --- ® SENA 2018 - Bogotd - Colombia- ~-a208;

Aprendiz* JEISSON MURGZ -
Generar PDF de Proyecio Fermativoe

CEICERRBIATEE=E Juicio Evaluativo Seleccionar Juicio Evaluativo

Asociar Aprendiz a una Ruta de
Aprendizaje Resultados de Aprendizaje Etapa Lectiva

FORTALECIMIENTO DE LOS PROCESOS DE

Evaluar Ruta de Aprendizaje Masivo z GENERAR PROCESQS AUTONOMOS Y DE TRABAJO COLABORATIVO PERMANENTES,
PRODUGCION AGROPECUARIA BAJO EL ENFOQUE DE  Fopral £CIENDO EL EQUILIERIO DE LOS COMPONENTES RACIONALES Y EMOCIONALES ~ APROBADO
SOSTEMIBILIDAD AMBIENTAL EN EL MUNICIPIO.DE SAN  oR|ENTADOS HACIA EL DESARROLLO HUMANC INTEGRAL.

Listar Aprendices Asociados a Ruta JOSE DEL PALMAR DEPARTAMENTO DE CHOCO.

FORTALECIMIENTO DE LOS PROCESOS DE . )
PRODUCCION AGROPECUARIA BAJO EL ENFOQUE DE  ASUMIR ACTITUDES CRITICAS , ARGUMENTATIVAS Y PROPOSITIVAS EN FUNCION DE LA

e N aren Ll prom iz SOSTENIBILIDAD AMBIENTAL EN EL MUNICIPIO DE SAN  RESOLUCION DE PROBLEMAS DE CARACTER PRODUCTIVO Y SOCIAL LFREEDY)
Previos Masivo JOSE DEL PALMAR DEPARTAMENTO DE CHOCO.
FORTALECIMIENTO DE LOS PROCESOS DE
. : APLICAR TECNICAS DE CULTURA FSICA PARA EL MEJORAMIENTO DE SU EXPRESION
Reconocimiento de Aprendizaies PRODUCCION AGROPECUARIA BAJD EL ENFOQUE DE
e SOSTENIBILIDAD AMBIENTAL EN EL MONICIPIO DE SAn  CORPORAL ELESEMPENO LABORAL SEGUN LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DEL AREA  APROBADO
JOSE DEL PALMAR DEPARTAMENTO DE CHOCO.
S . FORTALECIMIENTO DE LOS FROCESOS DE DESARROLLAR PROCESOS COMUNICATIVOS EFICACES Y ASERTIVOS DENTRO DE
epories PRODUCCION AGROPECUARIA BAJO EL ENFOQUE DE  CRITERIOS DE RACIONALIDAD QUE POSIBILITEN LA CONVIVENCIA, EL ESTABLECIMIENTO oo
SOSTENIBILIDAD AMBIENTAL EN EL MUNICIPIO DE SAN  DE ACUERDOS, LA CONSTRUCCION COLECTIVA DEL CONOCIMIENTO Y LA RESOLUCIGN
Solicitud de Segunda Evaluacion < JOSE DEL PALMAR DEPARTAMENTO DE CHOCO. DE PROBLEMAS DE CARACTER PRODUCTIVO ¥ SOCIAL.
o TN 12 T v
Cﬂmplemﬂnla”a Virtual < Péagina 2 de 2

Eventos de Divulgacion Tecnologica <

(& Gestién de Ambientes <

Se ha guardado con exito el juicio de evaluaci
& Gestién de Tiempos < electronico al aprendiz.

n. Si se registré un juicio de evaluacion como NO APROBADO, se enviara una notificacion via correo
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DESARROLLO DE HABILIDADES DE INSTRUCTOR SENA

escriba un comando
La opcién No molestar de Windoy da, por o que no recibird notificaciones de lla e mensajes en Tea

A Ests grabando Ests grabando esta reunién. Asegirese de que todos sepan que se les ests grabando. Polftica de privacidad

Contactos

Invite a alguien o marque un ndn
Dilia YanSi} Actualmente en est... (29)

¥Cq Yonnier Enique Cuesta Cuesta

Abdo Mena Palacios 4

Adolfo Antonio Ramirez Cab... &

Carlos Nehemias Salamandr... &

carlos tadeo

Concepcion Portocarrero Co...

Dilia Yaneth Moreno Blandén
EDIER MOSQUERA

nvitado

Fredy victonio

424p.m.
03/06/2020

[~ T ==Y (4] meps mental - Word (Efror de sctivacion de productos)

INICIO INSERTAR DISENO DISERIO DE PAGINA REFERENCI|AS CORRESPONDENCIA REVISAR VISTA FORMATO
i raYan)

© 5)-| B — LZ Cantomo de farma A\
) A

] @@ Etectas de forma

) Tracradelante < [ Almears g

T Enviar a

Al " I
o Flt; Panel de seleccian “k Girar Gifrezem %

Insertar tarmas Estilas ae tarma " Estilas ae woraart Texta Organizar

er Cucsta

IMPARTIR CADA CASO DE -
ACUERDO A LAS NECESIDADES y

< s s .
PSIQUICAS, FISICAS ¥ AFECTIVAS ALEXANDER MENA

Ley General de la Educacion - Ley 115 de 1994

EL ESTUDIO LA COMPRESION ¥
LA PRATICA LA ISNTRUCION EL FOMENTO DE LA CULTURA Y
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FISICA 8168265508
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TIEMPO ACT. APOYO A LA FORMACION

INSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

CENTRO DE CENTRO DE RECURSOS NATURALES, INDUSTRIA'Y
FORMACION:  BIODIVERSIDAD

FECHA INICIAL: 01/06/2020 00:00:00
FECHA FINAL:  30/06/2020 23:59:59

ACTIVIDADES ACADEMICAS

FICHA 2067784 - SISTEMAS
DE APRENDIZAJE:

APLICAR HERRAMIENTAS OFIMATICAS, REDES SOCIALES Y
* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: COLABORATIVAS DE ACUERDO CON EL PROYECTO A
DESARROLLAR

COMPRENDER TEXTOS EN INGLES EN FORMA ESCRITA Y

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: AUDITIVA

IMPLEMENTAR LA ESTRUCTURA DE LA RED DE ACUERDO
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: CON UN DISENO PREESTABLECIDO A PARTIR DE NORMAS
TECNICAS INTERNACIONALES.

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

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

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

GENERAR HABITOS SALUDABLES EN SU ESTILO DE VIDA PARA GARANTIZAR LA PREVENCION DE RIESGOS OCUPACIONALES DE
ACUERDO CON EL DIAGNOSTICO DE SU CONDICION FISICA INDIVIDUAL Y LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DE SU DESEMPERO
LABORAL.

17/06/20 04:20 PM Page 1 of 9



« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

REALIZAR MANTENIMIENTO PREVENTIVO Y PREDICTIVO
QUE PROLONGUE EL FUNCIONAMIENTO DE LOS EQUIPOS
DE COMPUTO.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 31,90

DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

FICHA 2067790 - MANTENIMIENTO DE MOTOCICLETAS Y MOTOCARROS.

Acondicionar motocicletas de acuerdo con procedimientos
técnicos y normativas

APLICACION DE CONOCIMIENTOS DE LAS CIENCIAS
NATURALES DE ACUERDO CON SITUACIONES DEL
CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.

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

Desactivar propulsién eléctrica vehicular de acuerdo con
parametros técnicos y normativa de seguridad.

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

17/06/20 04:20 PM

Page 2 of 9




« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

PRODUCTIVA.

LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL.

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

Diagnosticar motocicletas de acuerdo con procedimientos y
parametros técnicos

Ejercer derechos fundamentales del trabajo en el marco de la
constitucion politica y los convenios internacionales.

Enrique Low Murtra-Interactuar en el contexto productivo y social
de acuerdo con principios éticos para la construccion de una
cultura de paz.

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

DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.

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

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

PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE NUTRICION E HIGIENE.
1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.
2. PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE NUTRICION E HIGIENE.

3. EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO ORIENTADAS HACIA EL MEJORAMIENTO DE LA CONDICION FiSICA EN

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

Gestionar procesos propios de la cultura emprendedora y
empresarial de acuerdo con el perfil personal y los requerimientos
de los contextos productivo y social.

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

17/06/20 04:20 PM
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« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

Razonar cuantitativamente frente a situaciones susceptibles de
ser abordadas de manera matematica en contextos laborales,
sociales y personales.

Reparar motocicletas de acuerdo con procedimientos y
parametros técnicos

REPARAR SISTEMA DE COMBUSTIBLE DE ACUERDO CON
PROCEDIMIENTOS Y PARAMETROS DEL CICLO OTTO

Resultado de Aprendizaje de la Induccién.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

UTILIZAR HERRAMIENTAS INFORMATICAS DE ACUERDO
CON LAS NECESIDADES DE MANEJO DE INFORMACION.

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 41,90

DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

FICHA 2068669 - PROCESOS DE PANADERIA

ALMACENAR PRODUCTOS ALIMENTICIOS SEGUN
NATURALEZA DEL PRODUCTO Y TECNICAS DE
ALMACENAMIENTO

17/06/20 04:20 PM
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« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

PROCESOS DE APRENDIZAJE.

LABORAL.

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

APLICAR PROCESOS DE HIGIENIZACION PARA EL
PROCESAMIENTO DE ALIMENTOS SEGUN PROGRAMA
ESTABLECIDO Y NORMATIVIDAD VIGENTE

ELABORAR PRODUCTOS DE PANIFICACION DE ACUERDO
CON EL PROGRAMA DE PRODUCCION Y NORMATIVIDAD
VIGENTE.

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

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

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

GENERAR HABITOS SALUDABLES EN SU ESTILO DE VIDA PARA GARANTIZAR LA PREVENCION DE RIESGOS OCUPACIONALES DE
ACUERDO CON EL DIAGNOSTICO DE SU CONDICION FISICA INDIVIDUAL Y LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DE SU DESEMPERNO

RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 17,80

DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

FICHA 2067448 - CONFECCION INDUSTRIAL DE ROPA EXTERIOR

OPERAR MAQUINA PLANA DE UNA AGUJA CUMPLIENDO
ESPECIFICACIONES TECNICAS

OPERAR MAQUINA RECUBRIDORA CUMPLIENDO
ESPECIFICACIONES TECNICAS

17/06/20 04:20 PM
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OPERAR MAQUINA SOBREHILADORA (FILETEADORA)

» COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: CUMPLIENDO ESPECIFICACIONES TECNICAS

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

RESULTADOS DE APRENDIZAJE

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

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

GENERAR HABITOS SALUDABLES EN SU ESTILO DE VIDA PARA GARANTIZAR LA PREVENCION DE RIESGOS OCUPACIONALES DE
ACUERDO CON EL DIAGNOSTICO DE SU CONDICION FISICA INDIVIDUAL Y LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DE SU DESEMPERNO
LABORAL.

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 17,90

FICHA 2067441 - CONFECCION INDUSTRIAL DE ROPA EXTERIOR
DE APRENDIZAJE:

OPERAR MAQUINA PLANA DE UNA AGUJA CUMPLIENDO

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: ESPECIFICACIONES TECNICAS

OPERAR MAQUINA RECUBRIDORA CUMPLIENDO

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: ESPECIEICACIONES TECNICAS

OPERAR MAQUINA SOBREHILADORA (FILETEADORA)

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:  ~;\1p| IENDO ESPECIFICACIONES TECNICAS

17/06/20 04:20 PM Page 6 of 9



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

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

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

GENERAR HABITOS SALUDABLES EN SU ESTILO DE VIDA PARA GARANTIZAR LA PREVENCION DE RIESGOS OCUPACIONALES DE
ACUERDO CON EL DIAGNOSTICO DE SU CONDICION FISICA INDIVIDUAL Y LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DE SU DESEMPENO
LABORAL.

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 41,90

FICHA 2066690 - CONTABILIZACION DE OPERACIONES COMERCIALES Y
DE APRENDIZAJE: FINANCIERAS.

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

ATENDER CLIENTES DE ACUERDO CON PROCEDIMIENTO

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: DE SERVICIO Y NORMATIVA.

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

Ejercer derechos fundamentales del trabajo en el marco de la
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:  constitucion politica y los convenios internacionales.

17/06/20 04:20 PM Page 7 of 9



« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

PRODUCTIVA.

LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL.

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

Enrique Low Murtra-Interactuar en el contexto productivo y social
de acuerdo con principios éticos para la construccion de una
cultura de paz.

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

DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.

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

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

PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE NUTRICION E HIGIENE.
1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.
2. PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE NUTRICION E HIGIENE.

3. EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO ORIENTADAS HACIA EL MEJORAMIENTO DE LA CONDICION FiSICA EN

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

Gestionar procesos propios de la cultura emprendedora y
empresarial de acuerdo con el perfil personal y los requerimientos
de los contextos productivo y social.

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

Razonar cuantitativamente frente a situaciones susceptibles de
ser abordadas de manera matematica en contextos laborales,
sociales y personales.

RECONOCER RECURSOS FINANCIEROS DE ACUERDO CON
METODOLOGIA Y NORMATIVA.

17/06/20 04:20 PM
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« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: Resultado de Aprendizaje de la Induccidn.

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

UTILIZAR HERRAMIENTAS INFORMATICAS DE ACUERDO

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: CON LAS NECESIDADES DE MANEJO DE INFORMACION.

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 6,00

TOTAL HORAS ACTIVIDADES ACADEMICAS: 157,40

EVENTOS DE DIVULGACION TECNOLOGICA - EDT's

FICHA FECHA INICIO FECHA FINAL EVENTO HORAS

TOTAL TIEMPO EDT's: 0,00

ACTIVIDADES ADICIONALES

FECHA INICIAL FECHA FINAL ACTIVIDAD HORAS

TOTAL ACTIVIDADES ADICIONALES: 0,00

INSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

CENTRO DE CENTRO DE RECURSOS NATURALES, INDUSTRIA'Y
FORMACION:  B|ODIVERSIDAD

17/06/20 04:20 PM Page 9 of 9
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GESTION DE LA FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
PLAN DE TRABAJO CONCERTADO CON EL APRENDIZ POR RAP
PROGRAMA DE FORMACION: CONFECCION INDUSTRIAL DE ROPA EXTERIOR
FICHA: 2067439 - JORNADA TARDE - LLORO
OIINSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

NOMBRE DEL APRENDIZ

ACTIVIDADES A DESARROLLAR

FECHA DE ENTREGA

FIRMA DEL APRENDIZ

ANA TERESA QUINTO POTES

T. Descarga, Iee y Desarrolle Ta la guia de
Aprendizaje #1

ESTELLA RENTERIA GONZALEZ

JENIFER ALEJANDRA MENA VALENCIA

TRINIDAD BLANDON CORDOBA

2. Descarga, lee y Desarrolle la actividad

YASIRA SALAS CORDOBA

sopa de letras

YORLEIDY CAROLINA LOPEZ JARAMILLO

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

4. Descarga, lee y Desarrolle la actividad
Ficha Antronométrica

Fisico DIGITAL Sl NO
X 6/12/2020 6/19/2020
X 6/12/2020 6/19/2020
X 6/12/2020 6/19/2020
X 6/12/2020 6/19/2020
X 6/12/2020 6/19/2020
X 6/12/2020 6/19/2020
X 6/12/2020 6/19/2020
X 6/12/2020 6/19/2020
X 6/12/2020 6/19/2020

FIRMA DEL INSTRUCTOR

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

PLAN DE TRABAJO CONCERTADO CON EL APRENDIZ POR RAP

PROGRAMA DE FORMACION: TECNICO EN SISTEMAS
FICHA: 2067784 - JORNADA TARDE - ISTMINA
IINSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

NOMBRE DEL APRENDIZ ACTIVIDADES A DESARROLLAR _ FECHA DE ENTREGA FIRMA DEL APRENDIZ
FISICO DIGITAL Sl NO
CARLOS ALBERTO VALOIS BENITEZ A'prendiz:};’,;" 7 T X 6/11/2020]  6/18/2020
CARLOS ANDRES OREJUELA MORENO X 6/11/2020 6/18/2020
DAVID RIVAS MOSQUERA 2. Descarga, lee y Desarrolle la actividad X 6/11/2020 6/18/2020
DUVAN HERRERA SANCHEZ sopa de letras X 6/11/2020|  6/18/2020
ELIANA PAOLA SALGADO MENDEZ X 6/11/2020 6/18/2020
ELISABETH TATIANA LEMUS MURILLO |3, Descarga, lee y estudia los DOCUMENTOS X 6/11/2020 6/18/2020
FAYRA YISSELA ASPRILLA PEREA DE APOYO (PDF) 4. Descarga, lee y X 6/11/2020 6/18/2020
GREISON DARIO OREJUELA MARTINEZ _[Desarrolle la actividad Ficha Antropométrica X 6/11/2020|  6/18/2020
JOSE LUIS MOSQUERA VIVAS 5. Descargay lea los DOCUMENTOS DE X 6/11/2020|  6/18/2020
LINA MARIA SIMANCA CORTES APOYO Il (PDF) X 6/11/2020 6/18/2020
MARLON VALDERRAMA ALUMA 6. Observe el video del Protocolo de toma de X 6/11/2020  6/18/2020
PAOLA MOSQUERA ROQUE las medidas corporales enviado por su grupo X 6/11/2020  6/18/2020
WLBER ALBERTO MOSQUERA GOMEZ |de whatsapp X 6/11/2020 6/18/2020
YEI EMITH MORENO ASPRILLA X 6/11/2020 6/18/2020
YENFA VANESA HURTADO MOSQUERA X 6/11/2020 6/18/2020
YERLINSON ENRIQUE VALDERRAMA 6/11/2020 6/18/2020
MURILLO
YOJANA PATRICIA CASTRO MOSQUERA X 6/11/2020 6/18/2020 |

FIRMA DEL INSTRUCTOR NOTA: Optimice el papel, no utilice una hoja por aprendiz
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PROCESO DIRECCION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE
1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENIZAJE

e Denominacion del Programa de Formacion:

e Coddigo del Programa de Formacion:

¢ Nombre del Proyecto:

o Fase del Proyecto:

e Actividad de Proyecto:

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:

e Ejecutar actividades de acondicionamiento fisico orientadas hacia el mejoramiento
de la condicion fisica en los contextos productivo y social.

e Desarrollar habilidades psicomotrices en el contexto productivo y social

e Duracion de la Guia: 30 horas.

www.sena.edu.co
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1. PRESENTACION

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

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 andlisis y aplicacion de los mismos.

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

La finalidad de esta guia es orientarlo en el proceso para determinar el estado real de las
cualidades fisicas, motoras y fisiolégicas, permitiéndole valorar el estado general de su
condicion fisica.

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

Es importante la autoaplicacion de un test relacionado con la parte fisica y funcional del
organismo, para evidenciar el verdadero estado de nuestra condicion fisica. EIl estar

fisicamente bien no significa tener ausencia de enfermedad, sino mantener en forma
adecuada todas y cada una de las valencias fisicas.

2. DESCRIPCION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE
MODULO DE FORMACION: CULTURA FISICA
UNIDAD DE APRENDIZAJE:

» ACONDICIONAMIENTO FISICO PARA EL MUNDO DE LA VIDA.

www.sena.edu.co
® ® ® SENAComunica
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RESULTADO DE APRENDIZAJE:
» Valorar la importancia de la conservacion y mantenimiento de la condicion fisica.

» Reconocer las fortalezas y debilidades evidenciadas en el diagnéstico del estado
fisico, a través de la aplicacion de diferentes test.

ACTIVIDAD DE E-A-E: Analizar el diagnéstico del estado fisico.
DURACION: 30 horas
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD E-A-E

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

CONTENIDOS

Cualidades Fisicas Basicas
= [uerza

= Resistencia

= Coordinacién

= Velocidad

=  Flexibilidad

TEST DE CUALIDADES FiSICAS

Concepto
Importancia

Tabla de rendimiento
Test de Aplicacién

FICHA ANTROPOMETRICA

Definicién

Importancia

Elementos

Técnica para tomar medidas antropométricas

www.sena.edu.co
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CRITERIOS DE EVALUACION:

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

EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE:

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

EVIDENCIAS DE CONOCIMIENTO:

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

» Resultados de la aplicaciéon del test de cualidades fisicas y de la ficha
antropomeétrica.

MATERIALES, ELEMENTOS Y EQUIPOS REQUERIDOS:

= Escenario o lugar apropiado para = Aula debidamente dotada
aplicacion de test = Pitos

= Tensiometro = Pelotas de caucho o trapo

= Cintas métricas = Bascula

= Conos de sefializacion = Calotiza

= Cronometros = Marcadores

. » Bateria de test

Fichas antropométricas

MATERIAL DE CONSULTA

www.sena.edu.co
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= BERDEAL ANTONIO Alba. Test de Evaluacién Funcional en el Deporte y la
Educacion Fisica. Armenia: Editorial Kinesis, 1996.

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

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

GLOSARIO

CINTA METRICA:

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

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

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

CONO DE SENALIZACION:

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

3. ESTRATEGIAS METODQLOGICAS PARA EL DESARROLLO DE LA
GUIA DE APRENDIZAJE

1. EXPLORACION DE APRENDIZAJES PREVIOS

A continuacion se le presenta una serie de conceptos para que analice y en una hoja
independiente responda las preguntas planteadas. Este ejercicio no es calificable y su

www.sena.edu.co
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realizacion tiene como finalidad establecer el nivel de conocimientos que posee sobre
condicién fisica, antes de iniciar este proceso.

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

Cualidad Fisica

Valoracion de las
Cualidades fisicas

Fuerza

Velocidad

Resistencia

Test

Clases de Test

Utilizacion de los test

Experiencia  propia
de aplicacion de test

2.

APROPIACION DEL CONOCIMIENTO

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

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

Realice una lectura del tema “Medidas Antropométricas” que se le presenta en el

material textual, organice equipos de 3 estudiantes, tébmense las medidas
antropométricas y registrelas en la ficha antropométrica de cada uno.

3. _AFIANZAMIENTO DELCONOCIMIENTO

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

Identifique cuales son las cualidades fisicas basicas mas importantes para el
desarrollo de su actividad laboral, pldsmelas en un escrito justificandolas.

www.sena.edu.co
® ® ® SENAComunica




siqa

Escoja cinco test de la lista que le presenta el instructor y en grupos de cinco
los parametros establecidos, presentar los

compafieros apliquenlo siguiendo

resultados en forma individual.

APLICACION DEL CONOCIMIENTO

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

las cualidades fisicas

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

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

No. ACTIVIDAD CUMPLO NO OBSERVACIONES
CUMPLO

1 |Interpreto el concepto de
Cualidades Fisicas Bésicas.

2 |ldentifico cada una de las
Cualidades Fisicas Bésicas

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

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

5 |Valoro la importancia de la
aplicacién de los test

6 |ldentifico el test mas apropiado
que se debe aplicar para
determinar las cualidades fisicas
propias de una actividad laboral

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

8 | Diligencio en forma correcta la

ficha antropométrica

www.sena.edu.co
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No. ACTIVIDAD CUMPLO NO OBSERVACIONES
CUMPLO
9 |Identifico y aplico las técnicas de
toma de medidas
antropométricas
10 |Reconozco las fortalezas vy

debilidades de mi estado fisico

11

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

12

Soy responsable con mi salud

13

Soy analitico en la comparacion
de los resultados de los test y la
ficha antropométrica

14

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

15

Soy consciente de la
importancia de alcanzar vy
mantener un estado fisico
saludable

www.sena.edu.co
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PROCESO DIRECCION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE
1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENIZAJE

¢ Denominacion del Programa de Formacion:

e Codigo del Programa de Formacion:

¢ Nombre del Proyecto:

¢ Fase del Proyecto:

e Actividad de Proyecto:

e Competencia: 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:

e Practicar hdbitos saludables mediante la aplicacidon de fundamentos de
nutricion e higiene.

e Implementarun plan de ergonomia y pausas activas segun las caracteristicas
de la funcién productiva.

e Duracién de la Guia: 20 horas.

2. PRESENTACION

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

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

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

GFPI-F-019 V03



siqQa

Objetivos del aprendizaje

e GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE LA APLICACION DE PROGRAMAS DE
ACTIVIDAD FIiSICA EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVOS Y SOCIALES.

e DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.

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

e EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO ORIENTADAS HACIA EL
MEJORAMIENTO DE LA CONDICIONFISICA EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL.

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

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

Factores de riesgo Factores protectores

¢Realizar una rutina de ejercicios segun la distribucién de la carga de manera individual
en las capacidades de la resistencia, fuerza, velocidad y la flexibilidad?
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Resistencia muscular de g
piernas
Velocidad 4
Fuerza Y
Flexibilidad Y

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

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

Conceptudlizacion de cultura fisica:

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

c. Recreacioén

Beneficios:

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

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

Previene problemas .
respiratorios y mejora ——
el asma bronquial

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

Aumenta la masa
| muscular y mejora
i@ postura corporal

| Promueve
tla inmunidad

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

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

previniendo la | digestiéon

osteoporosis y |
ia osteopenia |
-

Mantiene y' 2, T
mejoral §5F. BN

2 a2

Disminuye la
incidencia de
Diabetes y ACV

S

la flexsbilidad

Produce hormonas |
del bienestar

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

capacidades bdsicas de movimiento

capacidades 6seo musculares

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

Funciones motoras de base (coordinaciéon — equilibrio )

Capacidades orgdnicas (resistencia aerdbica — anaerdbica)

Actividades recreativas

Actividades deportivas

Actividades IUdicas.

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

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

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

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

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

Desarrollo Curricular

Evidencias de Aprendizaje

Criterios de Evaluacion

Técnicas e Instrumentos de
Evaluacion

Evidencias de
Conocimiento :

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

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

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

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

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

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

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

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

Participacion de los eventos
municipales de actividad
fisica, recreacion y deporte

Evidencias de Producto:

Participacion practica

para realizar con el grupo y en

beneficio de la cultura fisica.

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

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

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

Lista de chequeo

EVALUACION ACTIVIDADES CULTURA FiSICA

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

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

5. GLOSARIO DE TERMINOS:

Actividad fisica

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

gasto energético.

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

Recreacion

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

Ludica

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

Psicomotriz

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

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

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

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

v Disciplina que estudia y analiza la fuerza y la aceleracion que actuan sobre el ser
humano.

Salud
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v' Condiciones fisicas que se encuentra en un ser vivo en circunstancias o momento
determinados

Enfermedad
v Alteracion leve o dano a una persona
Habito

v' Conducta repetida regularmente de una persona

Cultura fisica:

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

Actividad Fisica:

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

DEPORTE:

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

SALUD:

v

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

JUEGO:

v

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

TIEMPO LIBRE:

v

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

GFPI-F-019 V03



W

6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS.

siqa

BIBLIOGRAFICOS

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

CIBERGRAFIA

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

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

http://www.indicemasacorporal.org/

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

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

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre

Cargo

Dependencia

Fecha

Autor

(es)

CUESTA CUESTA

Licenciado,

deportiva

Direccion y Gestion

YONNIER ENRIQUE | Instructor

ESP.

culturafisicasn@gmail.com

Transversal de cultura 01/04/2020
fisica programas de
formacion Sena 2020

3122713319

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

Nombre

Cargo

Dependencia

Fecha

Razén del Cambio

Autor
(es)
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NOMBRE:

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

¢, Qué es llevar una vida saludable?

¢,Cree usted que lleva una vida saludable?

¢,Cudl es tu alturay peso?

¢,Cual es tu sexo?

Marcar con una x larespuesta que usted considere.
¢,Cuadl es tu edad?

14-24
25-34
35-44
45-54
55 0 mas

¢, 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

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

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

¢, Cudl es la mejor manera en la que la transversal de Cultura fisica te puede

ayudar?

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

CULTURA FISICA

TALLER

CENTRO DE
RECURSOS
NATURALES,
INDUSTRIAY
BIODIVERSIDAD

wN

NOMBRES:

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO EN LAS CLASES

COMPONENTES DEL

PRACTICAS DE CULTURA FISICA (CRUCIGRAMA)
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VERTICALES:

HORIZONTALES:

- FUERZA

CARGA

- INTENSIDAD

- FISICA

EJERCICIO

ANATOMICA
VELOCIDAD

- RENDIMIENTO

- FASE

RESISTENCIA



o TRANSVERSAL DE CULTURA FISICA
SENA TALLER FORMATIVO EN HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES A TRAVES DE LA

7A§ ACTIVIDAD FiSICA, EL DEPORTE Y LA RECREACION

CENTRO DE RECURSOS NATURALES INDUSTRIA Y BIODIVERSIDAD SENA REGIONAL - CHOCO

NOMBRE: FECHA:

FORMACION: FICHA:

1. Completar el siguiente texto con las palabras contenidas en el recuadro inferior para realizar la respectiva lectura.

LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE COMO HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

La (OMS) describe la como cualquier producido por los

gue exija . La OMS nos explica que la falta de actividad fisica es el deriesgo de anivel .

Ademas, la es la causa de un porcentaje de los canceres de mama y colon, diabetes y cardiopatias.

Enla los trabajos que exigen una actividad fisica son cada vez mas escasos, por eso el cobra una importancia cada vez mayor; puesto

gue es una forma de actividad fisica para lograr en el desarrollo muscular, pérdida de o reduccién de grasas, regulacion , 'y el refuerzo del
ademas de contribuir a un adecuado descanso y a reducir la ; Los beneficios del deporte no son solo fisicos, sino que también interfieren en

la salud mental, reduciendo la aparicion de y el , mejorando la autoestima e, incluso, las relaciones sociales, cuando se practican

En definitiva, jél te hace sentir bien!

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

N

¢,Qué puedes inferir del texto?

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

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

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




6. Encuentra las palabras en la sopa de letras:

E|V| C|C|U/E|R|P O|LIA|IN(T(U|L MO|P|B .
7. Con las palabras encontradas elabore un texto donde promueva los buenos habitos
I N|IG|E|S| T A|lF/RIU T A|S(L|P E|L|R|A de vida saludable, la actividad fisica y el deporte:
S R|F|IG|H|J H|E F|E|J|Z|L|E|I|J| U|E|L
A|lC|T(I1|V|]1 DIADHV T|J|G| Y O|Q|C|A
LIRIRINIGIH|DC B|Y M E|L(IU R R R|R(N
Ul D/E|P|/O/R|T|E|1|Q|1  NNM|H A/N(E|C
DQP|C|Y X|F A B  Z|T P K(I| B MK|A|E
A A|IL(I ME NT| A C|I1 ON|IN R|I|S|C|A
B/ RIA|Z|L|J|I|U|/D|/B|V|/N|J|O|Z|E|O|1I|D
L MIN|IB|I | EIN|T X| Z|I1 | W F|(S|C| N T|O|A
E{O|I|/WN|R|J|D| F| D C| E|U/A|N|T|N|N|K
W N F(U(P|C K| S| I | FIEIWN|S L|IO E|P|F 8. Relacione:
x| 1 " J|a " LIrRlsleElrlsiwlelmlinimly!|s : : Conductas .y compor.tan.nento c,:|ue.: tenemos asumidas
- como propias y que inciden practicamente en nuestro
E A|C|Y|F Cc M(Q|I X| T R|IC|S5 S K| I1|N|D bienestar fisico, mental y social.
1l Z|A(R|IR|I|N|P|C|Z|R|A|F/ A X T|L|A|U OMS:
PIWICK HIS | O 5SS 0|0 D E|TISIW N l Al XI|L Ingesta de alimentos que ayuda a mantener, recuperar o
— — mejorar la salud. Es un proceso automatico, producto de
N |V 1 DIA/UN 1 RIC/WA X|A|ID S RIR|A DEPORTE: la cultura, y a la vez un acto voluntario que estd
B K/ OoO|D|T D E|S|CIAINIS AIR NIL|OIlZIS ' condicionado por diversos tipos de factores que
JI EIN FIEIRME I D AlDIEISIEIlgJlAlP FIlP determinan una buena o mala alimentacidn.
Z/ B/ X|BIE/NE|F 1 c 1 O)s|K ¢ FIWE|T ACTIVIDAD FISICA: Contribuye a mantener una buena salud y a prevenir
| enfermedades, fortaleciendo el cuerpo, el espiritu, la
ALIMENTACION - FISICA - PLANIFICACION - DIETA SANA - EJERCICIO - mente y la salud integral, y previniendo enfermedades
SALUDABLE- HABITO - ACTIVIDAD — DESCANSO — ARMONIA — BIEN — DEPORTE — HABITO SALUDABLE: crénicas.
BALANCEADA — PREVENIR — ENFERMEDADES- FRUTAS — INGESTA - BIENESTAR
— CUERPO - LEGUMINOSAS - BENEFICIOS- ALIMENTOS - RECREACION - L . o Iy
Especializado en gestionar politicas de prevencion,
MEJORAMIENTO - SALUD DIETA SANA: promocion e intervencion en salud a nivel mundial.
Actividad fisica pautada conforme a reglas y que se
practica con finalidad recreativa, profesional o como
YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA medio de mejoramiento de la salud.

Licenciado en Educacion Fisica
Instructor de Deportes Centro de Recursos Naturales Industria y Biodiversidad Sena Regional - Choco
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PROCESO DIRECCION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE
1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENIZAJE

e Denominacion del Programa de Formacion:

e Coddigo del Programa de Formacion:

¢ Nombre del Proyecto:

o Fase del Proyecto:

e Actividad de Proyecto:

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:

e Ejecutar actividades de acondicionamiento fisico orientadas hacia el mejoramiento
de la condicion fisica en los contextos productivo y social.

e Desarrollar habilidades psicomotrices en el contexto productivo y social

e Duracion de la Guia: 30 horas.

www.sena.edu.co
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1. PRESENTACION

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

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 andlisis y aplicacion de los mismos.

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

La finalidad de esta guia es orientarlo en el proceso para determinar el estado real de las
cualidades fisicas, motoras y fisiolégicas, permitiéndole valorar el estado general de su
condicion fisica.

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

Es importante la autoaplicacion de un test relacionado con la parte fisica y funcional del
organismo, para evidenciar el verdadero estado de nuestra condicion fisica. EIl estar

fisicamente bien no significa tener ausencia de enfermedad, sino mantener en forma
adecuada todas y cada una de las valencias fisicas.

2. DESCRIPCION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE
MODULO DE FORMACION: CULTURA FISICA
UNIDAD DE APRENDIZAJE:

» ACONDICIONAMIENTO FISICO PARA EL MUNDO DE LA VIDA.

www.sena.edu.co
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RESULTADO DE APRENDIZAJE:
» Valorar la importancia de la conservacion y mantenimiento de la condicion fisica.

» Reconocer las fortalezas y debilidades evidenciadas en el diagnéstico del estado
fisico, a través de la aplicacion de diferentes test.

ACTIVIDAD DE E-A-E: Analizar el diagnéstico del estado fisico.
DURACION: 30 horas
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD E-A-E

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

CONTENIDOS

Cualidades Fisicas Basicas
= [uerza

= Resistencia

= Coordinacién

= Velocidad

=  Flexibilidad

TEST DE CUALIDADES FiSICAS

Concepto
Importancia

Tabla de rendimiento
Test de Aplicacién

FICHA ANTROPOMETRICA

Definicién

Importancia

Elementos

Técnica para tomar medidas antropométricas

www.sena.edu.co
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CRITERIOS DE EVALUACION:

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

EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE:

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

EVIDENCIAS DE CONOCIMIENTO:

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

» Resultados de la aplicaciéon del test de cualidades fisicas y de la ficha
antropomeétrica.

MATERIALES, ELEMENTOS Y EQUIPOS REQUERIDOS:

= Escenario o lugar apropiado para = Aula debidamente dotada
aplicacion de test = Pitos

= Tensiometro = Pelotas de caucho o trapo

= Cintas métricas = Bascula

= Conos de sefializacion = Calotiza

= Cronometros = Marcadores

. » Bateria de test

Fichas antropométricas

MATERIAL DE CONSULTA

www.sena.edu.co
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= BERDEAL ANTONIO Alba. Test de Evaluacién Funcional en el Deporte y la
Educacion Fisica. Armenia: Editorial Kinesis, 1996.

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

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

GLOSARIO

CINTA METRICA:

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

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

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

CONO DE SENALIZACION:

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

3. ESTRATEGIAS METODQLOGICAS PARA EL DESARROLLO DE LA
GUIA DE APRENDIZAJE

1. EXPLORACION DE APRENDIZAJES PREVIOS

A continuacion se le presenta una serie de conceptos para que analice y en una hoja
independiente responda las preguntas planteadas. Este ejercicio no es calificable y su

www.sena.edu.co
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realizacion tiene como finalidad establecer el nivel de conocimientos que posee sobre
condicién fisica, antes de iniciar este proceso.

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

Cualidad Fisica

Valoracion de las
Cualidades fisicas

Fuerza

Velocidad

Resistencia

Test

Clases de Test

Utilizacion de los test

Experiencia  propia
de aplicacion de test

2.

APROPIACION DEL CONOCIMIENTO

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

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

Realice una lectura del tema “Medidas Antropométricas” que se le presenta en el

material textual, organice equipos de 3 estudiantes, tébmense las medidas
antropométricas y registrelas en la ficha antropométrica de cada uno.

3. _AFIANZAMIENTO DELCONOCIMIENTO

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

Identifique cuales son las cualidades fisicas basicas mas importantes para el
desarrollo de su actividad laboral, pldsmelas en un escrito justificandolas.

www.sena.edu.co
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Escoja cinco test de la lista que le presenta el instructor y en grupos de cinco
los parametros establecidos, presentar los

compafieros apliquenlo siguiendo

resultados en forma individual.

APLICACION DEL CONOCIMIENTO

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

las cualidades fisicas

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

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

No. ACTIVIDAD CUMPLO NO OBSERVACIONES
CUMPLO

1 |Interpreto el concepto de
Cualidades Fisicas Bésicas.

2 |ldentifico cada una de las
Cualidades Fisicas Bésicas

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

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

5 |Valoro la importancia de la
aplicacién de los test

6 |ldentifico el test mas apropiado
que se debe aplicar para
determinar las cualidades fisicas
propias de una actividad laboral

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

8 | Diligencio en forma correcta la

ficha antropométrica

www.sena.edu.co
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No. ACTIVIDAD CUMPLO NO OBSERVACIONES
CUMPLO
9 |Identifico y aplico las técnicas de
toma de medidas
antropométricas
10 |Reconozco las fortalezas vy

debilidades de mi estado fisico

11

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

12

Soy responsable con mi salud

13

Soy analitico en la comparacion
de los resultados de los test y la
ficha antropométrica

14

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

15

Soy consciente de la
importancia de alcanzar vy
mantener un estado fisico
saludable

www.sena.edu.co
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IMAGENES DE TALLERES RESUELTOS DE TRANVERSAL DE CULTURA FISICA
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NOMBRE: Yerlinson Enrique Valderrama Murillo

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

¢ Qué es llevar una vida saludable? i w

R: para mi una vida saludable es llevar una vida sana en todo sentido, que
empieza desde la alimentacion, hacer deporte, evitar trasnochar, evitar tomar licor,
evitar sustancias alucindgenas, hasta la buena convivencia con mis familiares,
amigos y demas.

¢Cree usted que lleva una vida saludable?
Totalmente

¢Cual es tu altura y peso?

Altura:1,63  peso0:69 kg

¢ Cual es tu sexo?

masculino

Marcar con una x la respuesta que usted considere.
¢Cual es tu edad?

14-24

25-34 X
35-44

45-54

55 o mas

¢ 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 x
Ninguna de las anteriores

¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

e Enfermedad del Corazén o Infarto
e Presion Arterial Alta

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

Osteoartritis

Enfermedad de los Rinones
Otros X

¢ Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

Tiempo -- jnunca hay suficiente!

Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas 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 casa x
Fiestas y eventos sociales x

e Sentirte triste o solitario X

e Comer en restaurantes

e Tenerdulcesencasa x

e Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

¢ Cual es la mejor manera en la que la transversal de Cultura fisica te puede
ayudar?

Creo que me ayudaria a conocer que actividad fisica, mas exactamente que rutina
de ejercicios podria practicar durante el dia, asi como también el tiempo y horario
en que las pueda realizar dichas actividades

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

Sefior aprendiz, bienvenido a la transversal Cultura Fisica

La cultura fisica te permitir4 aplicar técnicas para el mejoramiento de su expresion
corporal, desempefio laboral segun la naturaleza y complejidad del area
ocupacional, desarrollar permanentemente las habilidades psicomotrices y de
pensamiento en la ejecucion de los procesos de aprendizaje y generarles habitos
saludables en su estilo de vida para garantizar la prevenciébn de riesgos
ocupacionales de acuerdo con el diagnostico de su condicion fisica individual y la
naturaleza y complejidad de su desempefio laboral, buscando incrementar el
rendimiento de este a nivel grupal e individual y estimulando las competencias
integrales del deportista, para hacer de él, un ser humano integro que cumpla con
los estandares esperados en cada disciplina.

La presenta cartilla se desarrolla a partir de la necesidad de dar a conocer la

importancia cuerpo humano, unir la teoria y la préactica.

ICA




DEFINICION DE CULTURA FiSICA

Se denomina cultura fisica a las maneras y habitos de cuidado corporal, mediante
la realizacién de actividades como deportes o ejercicios recreativos, que no solo
buscan la salud del cuerpo, otorgandole actividad que lo aleja del sedentarismo y
Sus consecuencias, si no también persigue la busqueda de plenitud y bienestar
integral del ser humano, del binomio cuerpo-mente. Cada individuo puede dedicar
a la cultura fisica una porcion determinada de tiempo, en relacion a sus
posibilidades, aunque muchos hacen de esto una forma de vida, como los
deportistas.

La cultura fisica, mas alla de que se relacione directamente con el cuidado del
cuerpo en busca del bienestar, no sélo se liga a la realizacion de alguna actividad
gue implique esfuerzo fisico o realizar algun deporte especifico. Eso es s6lo una
parte. Bien sabemos que, para estar saludables, no basta con cumplir con una parte
del todo. La gimnasia, los deportes y los ejercicios fisicos son el complemento de
una vida sana, de una alimentacién equilibrada y saludable, de la visita a médicos
para controles periodicos.

Las responsabilidades a cumplir en diferentes ambitos: el trabajo, la familia,
la universidad, organizaciones donde nos desempefios, pueden ser enemigos de
nuestra salud. Sin embargo, de eso se trata la cultura fisica, de conocer y aprender
que somos un sistema que necesita equilibrio, y que nadie, mas que nosotros
mismos, sabe mejor cuales son las cosas que nos hacen bien, y cuales no.

También se puede definir la Cultura fisica como una actividad social recreativa,
de competencia y en algunos casos terapéutica.

CULTURA FISICA

La cultura fisica es una disciplina que se basa en la consideracion del hombre como
una unidad cuerpo, mente y alma, desde la cual conforma un marco
tedrico centrado en el movimiento corporal para desarrollar en forma integral las
capacidades afectivas, cognitivas y fisicas para mejorar la calidad de vida en todos
los aspectos del ser humano.

La cultura fisica no es una ciencia ya que no tiene como finalidad el estudio de un
objeto determinado, sino que se nutre de diferentes ciencias de las que toma
elementos para dar atencion al ser humano como un todo.

Esta disciplina se aborda por un lado desde la educacion, cuyo ambito es el sistema
educativo y la escuela; desde la salud, centrada en la prevencién de las
enfermedades como agente promotor o para atenuar algunos de sus sintomas
como es el caso de las enfermedades cardiovasculares, éseas y musculares.


https://definicion.mx/salud/
https://definicion.mx/deporte/
https://definicion.mx/gimnasia/
https://definicion.mx/alimentacion/
https://definicion.mx/universidad/
https://definicion.mx/organizaciones/
https://definicion.mx/equilibrio/
https://quesignificado.com/cultura/
https://quesignificado.com/fisica/
https://quesignificado.com/disciplina/
https://quesignificado.com/marco-teorico/
https://quesignificado.com/marco-teorico/
https://quesignificado.com/calidad-de-vida/
https://quesignificado.com/ser-humano/
https://quesignificado.com/ciencia/
https://quesignificado.com/estudio/
https://quesignificado.com/educacion/
https://quesignificado.com/sistema-educativo/
https://quesignificado.com/sistema-educativo/
https://quesignificado.com/salud/

La cultura fisica también se focaliza en el entrenamiento para las practicas
deportivas de alto rendimiento, centradas asi en las competencias.

Por otra parte, la cultura fisica puede desarrollarse priorizando la recreacion a
través de actividades y juegos ludicos que relacionen al hombre con su medio
dando atencion a los aspectos familiar, laboral y social.

Cuando la cultura fisica pone el acento en la expresion corporal, se nutre de otras
disciplinas como la danza, el baile, la muasica, el yoga, entre otras.

En definitiva, la cultura fisica no es sdélo una disciplina educativa, sino que también
realiza sus fines en los aspectos social, recreativo, competitivo Yy
terapéutico alejando al hombre del sedentarismo tan nefasto para tener una vida
plena.

Ademas de los cuidados corporales para alcanzar la salud fisica, la cultura fisica va
mas alla del bienestar del cuerpo y del desarrollo de la actividad fisica y el deporte,
promoviendo también hébitos saludables como una alimentacion sana, no
fumar, no beber alcohol desmedidamente y acudir regularmente al control clinico
de salud.

La mente juega un rol fundamental en el binomio cuerpo mente que es el hombre,
por lo que alejar la mente del estrés practicando alguna actividad de relajacion
0 meditacidén, encontrarse con seres queridos, amigos y familiares que nos
reporten paz espiritual y armonia, seran para nosotros una buena terapia que
ayudard a alcanzar el bienestar.

Los deportes, las actividades manuales o artisticas, la musica, la pintura, nos
apartan del vértigo cotidiano que generan nuestras obligaciones y contribuyen a
ofrecer un balsamo a nuestro espiritu.

Médicos, nutricionistas, entrenadores fisicos, psicoterapeutas y otros profesionales
afines podran brindarnos ayuda extra para lograr el ansiado equilibrio cuerpo,
mente y espiritu.

BENEFICIOS DE LA CULTURA FISICA

Paises como Brasil, Cuba, Colombia, Estados Unidos, Inglaterra y Canada estan
aplicando programas destinados a promover la actividad fisica entre sus habitantes
tratando de concientizar a la gente sobre los beneficios de una vida activa.

CORAZON
e estimula la circulacion dentro de los musculos cardiaco favoreciendo la
buena circulacion sanguina al corazon, disminuye la frecuencia cardiaca en
reposo y cuando se hace un esfuerzo, aumenta la cantidad de la sangre que
expulsa el corazén en cada latido.


https://quesignificado.com/recreacion/
https://quesignificado.com/a-traves/
https://quesignificado.com/a-traves/
https://quesignificado.com/danza/
https://quesignificado.com/baile/
https://quesignificado.com/musica/
https://quesignificado.com/yoga/
https://quesignificado.com/desarrollo/
https://quesignificado.com/actividad-fisica/
https://quesignificado.com/alimentacion/
https://quesignificado.com/meditacion/
https://quesignificado.com/equilibrio/

SISTEMA CIRCULATORIO
e Aumenta la circulacion en todos los musculos.
e Contribuye a la reduccion de la presion arterial.
e Disminuye la formacién de coagulos.
e Mejora el funcionamiento venoso previniendo la aparicion de varices.
METABOLISMO
e Aumenta la actividad de las enzimas musculares, elementos que permiten
un mejor metabolismo del musculo y por ende una menor necesidad de
exigencia de trabajo cardiaco.
e Colabora en la disminucion del colesterol total y del colesterol LDL ("malo")
con aumento del colesterol HDL ("bueno").
TABAQUISMO
e Losindividuos que realizan entrenamiento fisico dejan el habito de fumar con
mayor facilidad
ASPECTOS PSICOLOGICOS
e Disminuye el grado de agresividad, ira, ansiedad, angustia y depresion.
APARATO LOCOMOTOR
e Previene la aparicion de osteoporosis.
e Aumenta la elasticidad Muscular y articular incrementa la fuerza y resistencia
de los musculos. Previene el deterioro muscular producido por los afios.

OBJETIVOS DE LA CULTURA FISICA

Promover y Prevenir

ASPECTOS QUE AFECTAN LA SALUD Y LA CALIDAD DE VIDA

SEDENTARISMO,
— & FALTA DE EJERCICIO ﬁ
- —_—
(O - KL .

INSOMNIO

_CONSUMO DE SUSTANCIAS
TOXICAS: TABACO, ALCOHOL Y
OTRAS DROGAS

FALTA DE HIGIENE PERSONAL

FALTA DE RELACIONES

CONTAMINACION AMBIENTAL NO RELAIZAR ACTIVIDADES DIETA DESBALANCEADA INTERPERSONALES
DE OCIO O AFICIONES Doktuz

QUE ES EJERCICIO FisICO



es una actividad planificada, estructurada y repetitiva, cuyo fin es mantener y
mejorar nuestra forma fisica; entendiendo por forma fisica el nivel de energia y
vitalidad que nos permite llevar a cabo las tareas cotidianas habituales, disfrutando
activamente de nuestro ocio, disminuyendo las enfermedades derivadas de la falta
de actividad fisica y desarrollando al maximo nuestra capacidad intelectual.

¢Por qué no hacemos mas ejercicio fisico?

Por norma general y en todas las edades, el introducir el ejercicio fisico de una
forma regular en nuestra vida cotidiana no siempre nos resulta facil. Esto es
debido a mdultiples factores como son: la velocidad con que vivimos, la utilizacion
del coche o moto, estamos sentados la mayor parte del dia viendo television o
con los videos juegos... Las comodidades con las que vivimos hacen que veamos
el ejercicio fisico como algo muy duro, y nos inventemos excusas como "no tengo
tiempo" o "estoy cansada/o"...

En los jévenes, a todas estas circunstancias se suma el acabar los estudios
donde te organizaban el ejercicio. A partir de ahora tienes que organizartelo td, lo
gue puede influir en el abandono del mismo. También pueden influir otros
cambios caracteristicos de esta etapa como son empezar a trabajar, cambios de
domicilio, independizarte, nuevas responsabilidades, etc.

Para evitar que esto ocurra has de pensar cudl seria la forma mas facil de
introducir actividades fisicas en tu vida cotidiana sin que supongan grandes
esfuerzos. Concreta estos cambios y elabora un plan para llevarlo a cabo.

Quizas ahora mismo esto no te preocupa mucho, sin embargo, en un futuro
puedes sufrir enfermedades del tipo, osteoporosis, lumbagos, diabetes,
hipertension, etc. Ahora es el momento de prevenirlas practicando ejercicio fisico.
También mejorards tu peso y distribucion de grasa corporal, el estrés, tu estado
de animo y la autoestima. ¢ Qué mas puedes pedir?.

Una maquina que no se utiliza o que se utiliza poco se oxida. Tu salud depende
del ejercicio que hagas hoy.

Como antes apuntabamos, la practica de la actividad fisica, de forma regular,
ademas, de hacernos disfrutar nos reporta una serie de beneficios para nuestra
salud que se manifiestan tanto a nivel fisico, psicol6gico y social:

Nivel fisico:
e Te ayuda a controlar tu peso, es mas, junto con una apropiada alimentacion

te previene la obesidad.
e Te ayuda a prevenir las enfermedades del corazén y la hipertension.



« Contribuye a controlar el consumo de tabaco, alcohol y otras drogas. Resulta
incompatible llevar a cabo un programa de actividad fisica de cierta
intensidad si paralelamente no se introducen cambios en el estilo de vida.

« Te ayuda a prevenir enfermedades en la edad adulta tales como la diabetes,
osteoporosis (perdida de hueso), problemas de espalda (lumbago), etc.

Nivel psicologico:

e Incrementa tu autoestima y energia vital, mejorando el humor y mejorando
tu calidad y duracioén del suefio.

e Te ayuda a disminuir el estrés y combatir la ansiedad.

e Mejora tu rendimiento intelectual.

Nivel social:

o Te permite conocer gente nueva y hacer amistades.
o [Es un buen motivo para reunirte con tus amigos y amigas.

El ejercicio fisico y el deporte te proporcionaran un efecto inmediato, la sensacion
subjetiva de bienestar, que con el tiempo se convierte en mejoria del estado de
salud y condicion fisica.

¢ Qué es el gjercicio fisico?

Aungue estemos ante una pregunta de lo mas sencilla, posee multitud de detalles
que han pasado inadvertidos para la gran mayoria. Como bien es sabido por
todos, se trata de cualquier actividad o movimiento corporal que tiene como objetivo
mantener una buena salud, aumentar el rendimiento fisico y mejorar la calidad de
vida. No obstante, las motivaciones que mueven normalmente al individuo pasan
por la pérdida de peso, el bienestar emocional, el fortalecimiento muscular o el
desarrollo de ciertas habilidades atléticas.

De acuerdo con el entrenamiento escogido, el ejercicio fisico aporta mucha mas
fuerza, elasticidad, resistencia, velocidad o coordinacion. Para ello, existen

diferentes tipos de actividades y efectos sobre nuestro cuerpo.

Tipos de ejercicio fisico
Aerobico


https://okdiario.com/vida-sana/2016/11/12/influye-contaminacion-ejercicio-fisico-22311
https://okdiario.com/vida-sana/2017/01/18/azafran-perdida-peso-26178
https://okdiario.com/vida-sana/2017/03/29/empezar-entrenamiento-pesas-38716

yuda del oxigeno.

En este grupo encontramos actividades como el ciclismo, el tenis o el running.
Todas ellas aumentan la resistencia del sujeto, ademas de mejorar su respiracion
y sistema inmunoldgico, prevenir la diabetes o promover la pérdida de peso. Los
ejercicios que conforman dicha metodologia suelen ser de baja intensidad y larga
duracion, utilizando el oxigeno como fuente principal de energia.

Anaerdbico

Esta rutina de ejercicios consiste en movimiento cortos de alta intensidad.

En este caso, la energia se obtiene a partir de una ruta metabdlica que no requiere
la ayuda del oxigeno. Es el caso del levantamiento de pesas, los abdominales o
las carreras cortas a gran velocidad. Al contrario que los ejercicios aerébicos, estos

son de corta duracion y alta intensidad. Y logran mejorar el funcionamiento de las


https://okdiario.com/vida-sana/2016/10/21/carrera-mas-dura-ciclismo-montana-21244
https://okdiario.com/vida-sana/2016/04/25/evitar-lesiones-tenis-12739
https://okdiario.com/vida-sana/2017/03/22/elegir-zapatillas-running-38058
https://okdiario.com/vida-sana/2017/12/22/mejor-forma-hacer-abdominales-82031
https://okdiario.com/vida-sana/2015/09/18/trialton-super-sprint-ideal-principiantes-9021
https://okdiario.com/img/vida-sana/2018/01/07/que-es-el-ejercicio-fisico-1.jpg
https://okdiario.com/img/vida-sana/2018/01/07/que-es-el-ejercicio-fisico-2.jpg

articulaciones, disminuyen el riesgo de osteoporosis, aumentan la coordinacion y el
equilibrio, y elevan el nivel de colesterol bueno.

Beneficios psicoldgicos

Nuestra autoestima también se ve recompensado con el ejercicio fisico.

No obstante, el ejercicio fisico no solo ayuda a nuestro cuerpo, sino también a

nuestra mente:

= Incrementa el autoestima y el bienestar general

= Reduce el nivel de depresion y el aislamiento social
= Rebaja la tension y el estrés

= Disminuye el nimero de accidentes laborales

= Mejora nuestro estado de alerta

Educacion fisica: disciplina educativa que busca la formacion integral del individuo
atreves del movimiento. Formacién, desarrollo motriz y de condiciones fisicas y
valores

DEPORTE


https://okdiario.com/vida-sana/2016/12/22/dieta-perfecta-tratar-osteoporosis-24588
https://okdiario.com/img/vida-sana/2018/01/07/que-es-el-ejercicio-fisico-4.jpg

Es una actividad fisica reglamentada, normalmente de caracter competitivo, que
puede mejorar la condicion fisica de quien lo practica, basada en Formacion,
Competencia entrenamiento disciplina

ACTIVIDAD FISICA

Se considera actividad fisica a cualquier movimiento corporal producido por los
musculos que exija gasto de energia. Una actividad tiene muchos conceptos: nadar,
correr, jugar, saltar y montar en bicicleta, entre otros.

ACTIVIDAD FISICA SISTEMATICA

Movimiento que se realiza con un objetivo claro, el de establecer estimulos al
organismo, que lo lleven hacia un desarrollo del cuerpo en diversas dimensiones
como la fisica, social, mental, espiritual. Lo que significa o contribuye al
mejoramiento de la calidad de vida, disminuyendo factores de riesgo causantes de
morbilidad y mortalidad.

SESION DE ACTIVIDAD FISICA

FASE INICIAL:

Término de tiempo que se destina a la realizacion de movimientos generales de
baja intensidad, en los que se involucran grandes grupos musculares y que
generalmente son los que van a recibir la carga de trabajo en la fase siguiente. El
tiempo estimado de este depende de factores como la temperatura ambiente, la
edad el volumen muscular.

FASE CENTRAL.:

Durante esta fase se realizan ejercicios o movimientos mas especificos, con énfasis
en una caracteristica, como la intensidad del esfuerzo con relacion a la fase
anterior, lo que implica consecuentemente una mayor demanda de energia.
Ademas se pueden realizar entrenamientos o practicar deportes como parte de esta
fase. Se llama central puesto que todo lo que se realiza en la actividad previa es
preparar al organismo para que responda de forma adecuada a la demanda fisica
y sicolégica que tiene lugar aqui.

FASE FINAL.:

El objetivo primordial de esta fase es la de disminuir la carga de trabajo acumulada
durante la fase anterior. Para lograr este objetivo se deben de realizar ejercicios
gue proporcionen descanso Y relajaciéon de forma activa, como caminatas cortas,
estiramientos y ejercicios de relajacion, preferiblemente con ayuda.



DEPORTE: es una actividad reglamentada, normalmente de caracter competitivo y
que puede mejorar la condicion fisica de quien lo practica, y ademas tiene
propiedades que lo diferencian del juego.

RECREACION: Como recreacion se denomina la actividad destinada al
aprovechamiento del tiempo libre para el esparcimiento fisico y mental. ... El
concepto de recreacion, entendido como actividad de distraccion, implica la
participacion activa, tanto a nivel fisico como mental, del individuo.

CAPACIDADES MOTRICES: son manifestaciones corporales determinan la
condicion fisica del individuo se dividen en dos bloques: capacidades coordinativas
y las capacidades condicionales.

Capacidades condicionales

Estan determinadas por factores energéticos que se liberan en el proceso de
intercambio de sustancias en el organismo humano, producto del trabajo fisico.
Estas son capacidades energético-funcionales del rendimiento, que se desarrollan
producto de las acciones motrices consiente del individuo.

Capacidades coordinativas

Son aquellas que se realizan conscientemente en la regulacién y direccién de los
movimientos, con una finalidad determinada, estas se desarrollan sobre la base de
determinadas aptitudes fisicas del hombre y en su enfrentamiento diario con el
medio.

Las capacidades motrices se interrelacionan entre si y solo se hacen efectivas a
través de su unidad, pues en la ejecucion de una accién motriz, el individuo tiene
que ser capaz de aplicar un conjunto de capacidades para que esta se realice con
un alto nivel de rendimiento.

Fuerza Resistencia Velocidad Flexibilidad



CAPACIDADES CONDICIONALES
Fuerza

o Resistencia de la Fuerza
o Fuerza Rapida
e Fuerza Maxima

Velocidad

+ Velocidad de Traslacion
o Velocidad de Reaccion
e Resistencia de la Velocidad

Resistencia
e Corta duracion
e Media duracion
e Larga duracién
Flexibilidad
CAPACIDADES COORDINATIVAS

Generales o basicas

o Regulacion y direccion del movimiento
« Adaptacion y cambios motrices

Especiales

Orientacién
Equilibrio
Ritmo
Anticipacion
Diferenciacion
Coordinacion

Complejas

e Aprendizaje motor
e Agilidad



Movilidad

e Activa
e Pasiva

CAPACIDADES
FISICAS

Velocudad
Resustencna

Flexlbllldad

Orlentac16n 0 Equnllbno ‘ Reaccidon

HABILIDADES MOTRICES: Son la base de movimientos mas complejos.

Constituyen las destrezas fundamentales del movimiento. Dentro de las habilidades
motrices, podemos encontrar 3 grupos:

SE CLASIFICAN EN 3 LAS CUALES SON:

Habilidades Simples:
* caminar, agacharse, tumbarse, empujar, agarrar, coger.°

Habilidades Basicas:
» Desplazamientos: Accion de cambiar el cuerpo de lugar en el espacio.
« Saltos: Mantener el cuerpo elevado en el aire durante un tiempo.

» Giros: El cuerpo realiza cambios de direccion.



+ Lanzamientos , Recepciones y Golpeos: Consiste en impulsar, atrapar o
golpear un objeto

Habilidades Complejas: son aquellas que referencian en los deportes especificos
como Baloncesto, Futbol, Atletismo, Natacion, Gimnasia, entre otros, las técnicas
deportivas, los demas autores las llaman habilidades especificas. Lo particular de
esta forma de ver a las habilidades motoras pasa por ubicar a las “habilidades
especificas” como nexo entre las habilidades basicas y las habilidades deportivas
(especializadas y complejas).

En todos los deportes encontramos carreras, saltos, giros, lanzamientos,
manipulaciones de objetos con las manos, con la cabeza o con otros objetos
(raqueta). Sin ir mas lejos la bandeja de basquet, el remate de véley, o el tiro en
suspension de handbol resultan de la combinacion de carrera, salto y lanzamiento.

NUTRICION:

1. Es la ciencia que estudia los elementos nutritivos esenciales para el
funcionamiento corporal y que no pueden ser sintetizados por el organismo.

2. Conjunto de procesos psicolégicos mediante los cuales los seres vivos toman los
alimentos del exterior, y los transforman para utilizarlos en su crecimiento, fuente
energética y en el desarrollo de sus actividades funcionales.

3. Ciencia que estudia los alimentos nutrientes y otras sustancias conexas, su
accion, interaccion y equilibrio respecto a la salud y a la enfermedad, estudia asi
mismo el proceso por el cual el organismo digiere absorbe, ingiere, transporta,
utiliza y elimina las sustancias nutritivas, se ocupa ademas de las consecuencias
sociales econdémicas, culturales y psicolégicas de los alimentos y su ingestion.

DIETA

Régimen alimentario, alimentos consumidos en un dia, es decir que todas las
personas realizamos dieta, puesto que son todos los alimentos que consumimos
por dia, aunque las cantidades sean pocas o0 abundantes y no exista un balance
entre los nutrientes que se deben de consumir de acuerdo a la relacion existente
entre lo que es el consumo caldrico (alimentos ingeridos por dia) y el gasto calérico
(energia gastada por las actividades realizadas por dia).

ALIMENTO:

Sustancias sélidas o liquidas que contienen uno o varios nutrientes que forman
energia, forman y mantienen tejidos que regulan los procesos organicos.

NUTRIENTES:



Es la parte funcional del alimento los principales son:
Proteina

Grasa

Carbohidratos

Vitaminas

Minerales

Fibra

Agua: Unico alimento y nutriente

SALUD: La Organizacion Mundial de la Salud dice que la salud es un estado de
completo bienestar fisico, mental y social

Serie de condiciones fisicas en que se encuentra un ser vivo en una circunstancia
0 un momento determinados.

COMPOSICION CORPORAL
En condicidn fisica, la composicidn corporal se utiliza para describir los porcentajes
de grasa, huesos, agua y musculos en los cuerpos humanos. Dos personas del

mismo sexo Yy peso corporal pueden verse completamente diferentes porque tienen
una composicion corporal diferente

IMC= 38

Peso:110 kg Peso:110 kg
Talla: 1 .70 m lalla: 1.70 m
OBESO ATLETA



QUE ES EL IMC:

Es una medida que determina mediante el indice de masa corporal (IMC), el estado
del individuo que se calcula dividiendo los kilogramos de peso por el cuadrado de
la estatura en metros (IMC = peso [kg]/ estatura [m2]). Segun el Instituto Nacional
del Corazon, los Pulmones y la Sangre de los Estados Unidos (NHLBI), el
sobrepeso se define como un IMC de més de 25. Se considera que una persona es
obesa si su IMC es superior a 30. Usted puede determinar su IMC con la
calculadora que se encuentra a continuacion. https://www.texasheart.org/heart-
health/heart-information-center/topics/calculadora-del-indice-de-masa-corporal-
imc/ Con la cifra del IMC puede averiguar su composicion corporal en la tabla que
aparece debajo.

menos de 16 | menos de 17 Desnutricion
17a20 18a20 Bajo Peso
21a24 21a25 Normalidad
25a29 26 a 30 Sobrepeso
30 a 34 31a35 Obesidad grado |
35a39 36 a 40 Obesidad grado Il
40 o mas 40 o mas Obesidad Morbida

LA GRASA CORPORAL Protege érganos, cubre las articulaciones, controla la
temperatura, almacena vitaminas y es una fuente de energia para tu cuerpo. Para
entender mejor su funcién, se puede dividir en dos tipos: en grasa corporal esencial
y grasa corporal no esencial.

PORCENTAJE DE GRASA CORPORAL (%GC):
El porcentaje de grasa corporal de un ser humano u otro ser vivo es la masa total

de grasa dividida por la masa corporal total, multiplicada por 100; la grasa corporal
incluye grasa corporal esencial y grasa corporal de almacenamiento. La grasa


https://www.texasheart.org/heart-health/heart-information-center/topics/calculadora-del-indice-de-masa-corporal-imc/
https://www.texasheart.org/heart-health/heart-information-center/topics/calculadora-del-indice-de-masa-corporal-imc/
https://www.texasheart.org/heart-health/heart-information-center/topics/calculadora-del-indice-de-masa-corporal-imc/
https://es.wikipedia.org/wiki/Tejido_adiposo
https://es.wikipedia.org/wiki/Peso_del_cuerpo_humano

corporal esencial es necesaria para mantener la vida y las funciones reproductivas.
El porcentaje de grasa corporal esencial para las mujeres es mayor que para los
hombres, debido a las demandas de la maternidad y otras funciones hormonales.

Tabla comparacion de Porcentaje de Grasa Corporal
Categorias N:;';L:e Hombre Mujer
Fisico Culturismo Extremo Bajo 3-7T % 9-14 %
Definide/Delgado Muy Bajo T-10 % 14 - 17 %%
Atlético Bajo 10 - 13 % 17 - 20 %
HNormal Hormal 13 -17 % 20 - 27 %
Sobrepeso Alto 17 -25 % || 27 -31 %
Obesidad Muy Alto M35 4® || mas de 31

LA MASA MAGRA

Esta constituida por los 6rganos internos, los musculos y los huesos. Es importante
conocer cuanta masa magra y cuanta masa grasa tenemos para orientar nuestra
dieta hacia la pérdida de grasa. De esta forma conseguiremos que la pérdida
de masa magra sea la menor posible.

MASA CORPORAL

-
£3ilud

“~._Los hombres tienen entre 15 a 20%
mas masa magra que las mujeres

@ Masa grasa %

(Maximo ideal)

/ (]

(/ l Después de los 30 anos
/ ; el metabolismo queda
mas lento con el inicio

/ { i del enuejecimiento

~ Después de los 40 ﬁ
anos hombres y ;2

mujeres pierden el 2% [ =1

de masa magra por

|
década

EJEMPLOS


https://es.wikipedia.org/wiki/Embarazo_humano

El IMC, sigla de indice de masa corporal, es un indicador sencillo de calcular, que
nos expresa qué tan saludables estamos segun la relacién entre nuestro peso y
nuestra estatura.

El IMC resulta de dividir, el peso en kilogramos entre el cuadrado de la estatura en
metros:

Se calcula segun la expresion matematica:

Por ejemplo, si Ud. pesa 70 kg. y mide 1.7 m., el indicador se calculara: 70 / 1.7
X1.7 = 24.22. En adultos se considera el rango entre 18.5 y 25 como saludable.

¢Foérmula para calcular el porcentaje de grasa corporal?

La féormula para el porcentaje de grasa corporal es especifica del género. Cuando
sea necesario introducir un valor para el género, los varones deben introducir el
valor 1 y las mujeres deben ingresar el valor cero. Para calcular el porcentaje de
grasa corporal utiliza la siguiente formula: (1,20xIMC) + (0,23xedad)-(10,8xsexo0)-
5,4. Por ejemplo, una mujer de 27 afios de edad con un IMC de 22 obtendria un
porcentaje de grasa corporal de la siguiente forma:

(1,20%22)+(0,23x27)-(10,8x0)-5,4 = 27,21%.

Ejemplo para un hombre de 39 afios que mide 1,70 m y pesa 72 kilos.
%GC = (1,2 x24,91) + (0,23 x 39) - (10,8x1)-5,4
%GC =29,892 + 8,97 - 10,8-5,4

%GC =22.66%

Como calcular la masa magra A partir del porcentaje de Grasa

Suponiendo que tu peso es de 73 Kg. Y tu porcentaje de grasa es de 16%

e Kilogramos de grasa: 0.16 x 73Kg.
e Kilogramos de grasa= 11,68 Kg.
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Una vez que sabes cuantos kilogramos de grasa tienes, lo restas a tu peso total
para obtener tu masa magra

¢ Kilogramos de masa magra: 73 Kg. — 11,68 Kg
¢ Kilogramos de masa magra= 61,32 kg.(Masa Magra)

Método Rapido para calcular la Masa Magra

Si el porcentaje de grasa es 16%:
Diferencia: 100% — 16%

Diferencia: 84%

Kilogramos de Masa Magra: 0,84 x 73 Kg.
Kilogramos de Masa Magra: 61,32 Kg.

TECNICAS DE VALORACION

Los métodos o técnicas de valoracion funcional se usan para evaluar las
caracteristicas de una persona, normalmente con una intencién concreta o en un
entorno determinado.

Valorar las capacidades residuales de la persona para compararlas con las
demandas del trabajo y adaptar una situacién laboral particular.
Una valoracion incluye un examen fisico: la observacién o medida de los signos
vitales, que pueden ser observados o medidos y unas pruebas o evaluaciones para
determinar la condicion fisica de la persona.

FICHA ANTROPOMETRICA: es un documento o formato donde se registran las
medidas y dimensiones del cuerpo humano, estatura, peso, perimetro toracico, etc.

Ficha antropométrica Una ficha antropométrica es la que registra las medidas y
dimensiones del cuerpo humano, estatura, peso, perimetro toracico, etc.... La
antropometria se usa como eficaz herramienta con el propésito de comprender los
cambios fisicos del hombre y las diferencias entre sus razas. La antropometria
cumple una funciéon importante en campos como la alimentacion, obesidad, en la
industria de disefios de vestuario, en la ergonomia, la biomecanica especialmente
en el campo deportivo y en otros aspectos como la arquitectura, en los que se
emplean datos estadisticos sobre la distribucion de medidas corporales de la
poblacién para analizar los cambios ocurridos en los estilos de vida, en la nutricion
y en la composicion racial y/o étnica de las poblaciones, asi como en la optimizacién
de la produccion industrial.

PAUSAS ACTIVAS



¢,Qué son pausas activas?

Son breves descansos durante la jornada laboral, para que las personas
recuperen energias para un desempefio eficiente en su trabajo, a través de
diferentes técnicas y ejercicios que ayudan a reducir la fatiga laboral, trastornos
osteomusculares y prevenir el estrés. Ademas, contribuyen a disminuir la fatiga
fisica-mental y a integrar los diferentes grupos de trabajo durante la ejecucion de
las pausas.

¢Por qué debe hacerse la pausa activa?

Porque los musculos permanecen estaticos asi se acumulan en ellos desechos
toxicos que producen la fatiga. Cuando se tiene una labor sedentaria, el cansancio
se concentra comunmente en el cuello y los hombros. También se presentan en
las piernas al disminuir el retorno venoso ocasionando calambres y dolor en las
pantorrillas y los pies.

¢Para qué sirve una pausa activa?

*Reduce la tension muscular.

*Previene lesiones como los espasmos musculares.
*Disminuye el estrés y la sensacion de fatiga.
*Mejora la concentracién y la atencion.

*Mejora la postura.

¢,Cuanto es el tiempo necesario para una pausa activa?

Se deben realizar por lo menos 2 veces al dia, con una duracion de 5 a 10 minutos.
En este lapso de tiempo el cuerpo obtendra la energia necesaria para continuar
con las actividades.

¢, Quiénes no deben realizar pausas activas?

Personas que tengan las siguientes enfermedades:

Malestar por fiebre producido por infecciones.

Fracturas no consolidadas.

Hipoglicemia.

Personas hipertensas (no deben mover los brazos por encima de los
hombros).

e Personas que necesiten reposo.



¢Qué se debe tener en cuenta a la hora de realizar pausas activas?

e Larespiracion debe ser lo mas profunda, lenta y ritmica posible.
¢ Relgjate mientras pone en practica el ejercicio elegido.
e Realiza ejercicios de movilizaciéon en la articulacién antes del estiramiento.

e Concéntrate en sentir el trabajo de los musculos y las articulaciones que
vas a estirar.

e Siente el estiramiento y consérvalo activo entre 5 y 10 segundos.
e No debe existir dolor, debes sentir el estiramiento que estas provocando.

e |dealmente, realiza el ejercicio antes de sentir fatiga, puede ser cada dos
o tres horas durante la jornada.

e Elige en primer lugar ejercicios para relajar la zona del cuerpo donde
sientes que se acumula el cansancio.

e Para que un ejercicio sea realmente beneficioso debes hacerlo
suavemente y acompafado de la respiracién adecuada.

PAUSA ACTIVA PARA PREVENCION DE ENFERMEDADES

MUSCULOESQUELETICAS

1. Tome todos los dedos de la mano en direccion hacia el suelo y realice el
estiramiento, haciendo presion hacia el cuerpo; al terminar, cambie de

brazo.
[ - —
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2. Junte las manos, llévelas encima de la cabeza y extendiendo los codos, ejerza
presion.




3. Para la relajacion de los musculos de la zona cervical, entrelace las manos y
llévelas detras de la espalda, ejerza presion y sostenga.

X

.

4. Tome las dos manos entrelace los dedos entre si y lleve los brazos hacia arriba,
realizarlo en
Punta de pies.

-
i - w

5. En posicion sentada en la silla, lleve la cabeza hacia atras y manténgala
durante un tiempo considerable.

e

6. En posicion sentada en la silla, lleve la cabeza hacia abajo y el menton
llévelo hacia el pecho y haga un poco de presion hacia éste.

-




7. Tome con la mano derecha la oreja izquierda y llevando la cabeza hacia
el brazo derecho, haciendo poca presion y viceversa.
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8. Lleve la cabeza hacia el lado izquierdo, mantenga y cambie hacia el lado
derecho.

9. Para disminuir la tensién de los musculos de la zona cervical también puede
tomar con su mano derecha la oreja izquierda, llevando la cabeza hacia el brazo
derecho, haciendo poca presion y viceversa. (Estos ejercicios se realizan
sentados en el puesto de trabajo).



10.Recuerde realizar un calentamiento previo al comienzo de cada labor.
Para ello abra y cierre las manos y realice repeticiones hasta lograr un
calentamiento en los tendones de las manos.
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11.Complemento al ejercicio anterior, realice una rotacion de las mufiecas en
varias direcciones, alternando los movimientos. Realice este ejercicio con
cada mano en todas las posiciones. (Girar hacia la derecha, izquierda y
rotacion hacia arriba y hacia abajo).
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12.Para la fatiga visual se recomienda tapar los ojos con la palma de las
manos. Se recomienda calentar las manos frotandolas entre si.
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13. También se recomienda mirar alternativamente los objetos cercanos y
lejanos (mé&s de 6 metros) o coja un objeto o elemento, acérquelo y aléjelo
mientras enfoca la mirada a éste y los musculos de los ojos rotan de
ejercicio.

1.3
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ERGONOMIA Es el estudio cientifico de la relacion entre las personas y su
ambiente de trabajo, para su confort, seguridad y eficacia.

El objetivo es adaptar el espacio de trabajo a las personas.
LOS WMSD

Son los Desordenes Traumaticos Acumulativos causados o significativamente
agravado en el puesto de trabajo, por los Factores de Riesgo Ergonémico, como
por ejemplo:

Movimientos Repetitivos.

Fuerzas excesivas.



Posturas Inapropiadas.
Posturas Estaticas.

Los WMSD pueden presentarse por un evento espontaneo o por tensiones
repetitivas o sobre tiempo.

FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO

Los factores que pueden afectar a las personas durante la realizacion de su trabajo,
son los denominados Factores de Riesgo Ergonémico (FRE).

Los FRE son condiciones de trabajo, procesos u operaciones capaces de contribuir
al desarrollo de Desérdenes Trauméticos Acumulativos o CTD’s.

LOS CTD’s

Los CTD’s son lesiones que Afectan directamente al Sistema Musculo-Esquelético
y nervios periféricos. El origen es la acumulacién de micro traumas por movimientos
repetitivos.

ENFERMEDADES QUE PUEDEN DESARROLLAR EN EL PUESTO DE TRABAJO

Rinitis, problemas de vision tales como: miopia, irritacion, cansancio de los ojos y
resequedad en los 0jos, estrés, dolores cronicos en manos, espalda, rodillas, cuello
y hombros, tinel carpiano etc.

CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTO
EL CALENTAMIENTO

Cada vez que se vaya a realizar actividad fisica es indispensable predisponer el
organismo con esta actividad. De forma breve vamos a tratar este tema, puesto que
de realizarlo, dependera el desempefio posterior y la prevencion de lesiones
osteomusculares y organicas.

Trabajaremos la siguiente estructura.

Movilidad articular

Activacion dindmica general
Estiramientos

Activacion dinamica especifica

PwphPE

MOVILIDAD ARTICULAR

Es una actividad de baja intensidad que busca de forma programada activar la
estructuras articulares y prepararlas para el trabajo que posteriormente se va a
realizar, muchos profesionales en el area tratan de omitir este aspecto, pero resulta



de gran utilidad cuando se realiza una actividad de rehabilitacion o con poblaciones
en las que la intensidad del ejercicio no puede ser elevada.

ACTIVACION DINAMICA GENERAL

Es simple poder establecer cudl es el objetivo de este espacio, consiste en realizar
movimientos generales que impliqguen respuestas funcionales de los principales
sistemas del organismo. La principal respuesta que se espera en esta fase es la
relacionada con el aumento de la temperatura corporal, lo cual se ocasiona de
forma gradual

OBJETIVOS DEL CALENTAMIENTO

1. Provocar respuestas organicas que permitan o preparen para un estimulo
posterior y se produzca una respuesta adecuada.
2. Evitar dafios en 6rganos como consecuencia de exigencias sin preparacion.

EFECTOS FISIOLOGICOS

Aumento de la temperatura corporal

Aumento de la frecuencia cardiaca y del volumen sistolico
Vaso dilatacion periférica (vasos sanguineos pequefos)
Transporte adecuado de oxigeno

Aceleracién del metabolismo energético

Disminucion de la viscosidad de los liquidos
Predisposicion psicolégica para la actividad

NoOkwWNE

ESTIRAMIENTOS

Dentro del contenido del calentamiento, debemos de realizar ejercicios de
estiramiento los cuales van a cumplir una funcion especifica consistente en la
disminucién de las tensiones musculares y tendinosas, ocasionadas por el estado
de reposo, manifestandose esta condicibn con una mayor amplitud de los
movimientos articulares.

ACTIVACION DINAMICA ESPECIFICAS

Para esta fase se realizan actividades y ejercicios que vayan relacionados
directamente con el centro de la practica deportiva que sea objetivo, si se trata de
una modalidad deportiva entonces se realizaran movimientos especificos de la
modalidad, ademas con una intensidad superior a la activacion general y con
ejercicios técnicos.

Cuando se trata de realizar una actividad como el calentamiento es importante tener
en cuenta principios pedagogicos y del entrenamiento deportivo que no se deben



omitir como: principio de individualizacion, de multilateralidad, sistematizacion y de
universalidad

INDUMENTARIA
Es importante tener claro que la utilizacion de implementos adecuados para la

practica de actividad fisica o deportiva nos puede influir de forma directa, tanto en
el rendimiento o desempefio como para nuestro estado de salud.

beneficioSdel =
CALENTAMIENTO

Aumenta la temperatura
muscular

Un musculo caliente se contrae
con mas fuerza y se relaja mas
rapido, asi la velocidad y la
fuerza se intensifican.

Aumenta la
temperatura corporal

Esto mejora la elasticidad
muscular y asi reduce el
riesgo de estirones.

Dilata los vasos sanguineos

Lo cual facilita el flujo de la sangre

y reduce el esfuerzo del corazén.(

Aumenta la temperatura
de la sangre

Asi se eleva la union del oxigeno a la
hemoglobina y se vuelve mas disponible

en los musculos, lo cual mejora la resistencia.

antes del ejercicio

Cambios hormonales

El cuerpo incrementa las hormonas
responsables de regular la
produccion de energia.

(3 Preparacion mental

Es un buen momento para
prepararse mentalmente
para un evento y asi enfocarse
mejor.

yA Aumenta el ritmo
cardiaco
Hace que la sangre se mueva
mas rapido por el cuerpo y
mejora el suministro de oxigeno.

-3 Previene lesiones

-~ Reduce las posibilidades de
lesiones musculares y articulares.

¢Cuanto debe durar el
calentamiento ideal?
De 5 a 15 minutos




BEMEFICIOS DEL
ESTIRAMIENTO
I AUMENTA LA FLEXIBILIDAD ¥ ELASTICIDAD
2. PREVIENE EL RIESGO DE LESIOH
3. REDUCE EL ESTRES
4. MEJORA LOS MIVELES DE ACTIVIDAD FISICA ¥
DEPORTE

E MEJIDRA EL FUMCIOHAMHIENTO DEL SISTEHA
RESPIRATORIO

6. REDFUCE L& TEMSIOH
HMUSCULAR

T PROPORCIOHA UHA MEJOR
FOSTURS

A ATYUDA & L& RECUPERALCIOM
HUSCULAR

F. ISMIMNUYTE EL DOLCHR

10, AUMEMTA LS
MIVELES DI IHERGIA

BENEFICIOS DEL ESTIRAMIENTO

= Segun los expertos una buena flexibilidad es esencial para un
buen rendimiento deportivo y para la prevencion de las
lesiones deportivas.

= Con la correcta realizacion de los ejercicios de estiramiento se
produce una mejora de la flexibilidad, que incide en:

mejora de la velocidad y coordinacion en los movimientos.
mejora de la elasticidad muscular.

mejora de la fuerza y potencia muscular.

prepara la musculatura para el esfuerzo.

previene contracturas.

relaja la musculatura.

mejora los planos de deslizamiento y orienta
adecuadamente la disposicion de las fibras , lo gue
provoca un efecto de micromasaje.

ENFERMEDADES NO TRANSMISIBLES



Datos y cifras

e Las enfermedades no transmisibles (ENT) matan a 41 millones de personas
cada afio, lo que equivale al 71% de las muertes que se producen en el mundo.

o Cada afio mueren por ENT 15 millones de personas de entre 30 y 69 afios de
edad; mas del 85% de estas muertes "prematuras” ocurren en paises de
ingresos bajos y medianos.

« Las enfermedades cardiovasculares constituyen la mayoria de las muertes por
ENT (17,9 millones cada afo), seguidas del cancer (9,0 millones), las
enfermedades respiratorias (3,9 millones) y la diabetes (1,6 millones).

o Estos cuatro grupos de enfermedades son responsables de mas del 80% de
todas las muertes prematuras por ENT.

o EIl consumo de tabaco, la inactividad fisica, el uso nocivo del alcohol y las
dietas malsanas aumentan el riesgo de morir a causa de una de las ENT.

o Ladeteccion, el cribado y el tratamiento, igual que los cuidados paliativos, son
componentes fundamentales de la respuesta a las ENT.

Panorama general

Las ENT, también conocidas como enfermedades cronicas, tienden a ser de larga
duracion y resultan de la combinacién de factores genéticos, fisiologicos,
ambientales y conductuales.
Los principales tipos de ENT son las enfermedades cardiovasculares (como los
ataques cardiacos y los accidentes cerebrovasculares), el cancer, las
enfermedades respiratorias cronicas (como la enfermedad pulmonar obstructiva
cronica y el asma) y la diabetes.

Las ENT afectan desproporcionadamente a los paises de ingresos bajos y medios,
donde se registran mas del 75% (32 millones) de las muertes por ENT.

¢, Quiénes corren el riesgo de padecerlas?

Las ENT afectan a todos los grupos de edad y a todas las regiones y paises. Estas
enfermedades se suelen asociar a los grupos de edad mas avanzada, pero los
datos muestran que 15 millones de todas las muertes atribuidas a las ENT se
producen entre los 30 y los 69 afios de edad. Mas del 85% de estas muertes
‘prematuras” ocurren en paises de ingresos bajos y medianos. Nifios, adultos y
ancianos son todos ellos vulnerables a los factores de riesgo que favorecen las
ENT, como las dietas malsanas, la inactividad fisica, la exposicion al humo del
tabaco o el uso nocivo del alcohol.

Estas enfermedades se ven favorecidas por factores tales como la urbanizacion
rapida y no planificada, la mundializacion de modos de vida poco saludables o el



envejecimiento de la poblacién. Las dietas malsanas y la inactividad fisica pueden
manifestarse en forma de tension arterial elevada, aumento de la glucosa y los
lipidos en la sangre, y obesidad. Son los llamados "factores de riesgo metabdlicos”,
qgue pueden dar lugar a enfermedades cardiovasculares, la principal ENT por lo que
respecta a las muertes prematuras.

Factores de riesgo
Factores de riesgo comportamentales modificables

Los comportamientos modificables como el consumo de tabaco, la inactividad
fisica, las dietas malsanas y el uso nocivo del alcohol aumentan el riesgo de ENT.

« El tabaco se cobra mas de 7,2 millones de vidas al afio (si se incluyen los
efectos de la exposicion al humo ajeno), y se prevé que esa cifra aumente
considerablemente en los proximos afios.

« Unos 4,1 millones de muertes anuales se atribuyen a una ingesta excesiva de
sal/sodio.t

e Mas de la mitad de los 3,3 millones de muertes anuales atribuibles al consumo
de alcohol se deben a ENT, entre ellas el cancer.

e Unos 1,6 millones de muertes anuales pueden atribuirse a una actividad fisica
insuficiente.

Factores de riesgo metabdlicos

Los factores de riesgo metabdlicos contribuyen a cuatro cambios metabdlicos
fundamentales que aumentan el riesgo de ENT:

o el aumento de la tensién arterial;

» el sobrepeso y la obesidad;

« la hiperglucemia (concentraciones elevadas de glucosa en la sangre); y
« la hiperlipidemia (concentraciones elevadas de grasas en la sangre).

En términos de muertes atribuibles, el principal factor de riesgo metabdlico es el
aumento de la presion arterial (al que se atribuyen el 19% de las muertes a nivel
mundial), seguido por el sobrepeso y la obesidad y el aumento de la glucosa
sanguinea.



Evidencias fotograficas de las clases practicas de la transversal de Cultura fisica
del contenido de la Cartillas referente a los temas de Actividad fisica, Test
fisicos, estiramientos, Movilidad Articular Pausas activas, alimentacion, habitos
de vida saludables, toma de medidas corporales y de Peso, Deporte Etc.

§ ii{i ] A :12‘3:-1" :‘Fi | | \ lw ?f i

* 200V
a8

P b | § $383¢38ss

=i







pd

24

2ot o0

A aseas







WEBGRAFIA

https://definicion.mx/cultura-fisica/

https://es.slideshare.net/ ALMENDRALUNA/beneficios-de-la-cultura-fisica
https://www.saludcastillayleon.es/es/saludjoven/ejercicio-fisico/ejercicio-fisico
http://www.msal.gob.ar/ent/index.php/informacion-para-ciudadanos/actividad-fisica
https://es.wikipedia.org/wiki/Deporte _https://www.significados.com/recreacion/
https://www.efdeportes.com/efd61/capac.htm
http://www.adelgazarapido.org/2010/09/calcular-la-masa-magra-a-partir-del-
porcentaje-de-grasa/

https://www.freeletics.com/es/blog/posts/grasa-
corporal/#:~:text=L0%20que%20se%20entiende%20por%20grasa%20corporal%3
A&text=Proteqe%20%C3%B3rganos%2C%20cubre%20las%20articulaciones,y%
20grasa%20corporal%20n0%20esencial.
http://docs.bvsalud.org/biblioref/2019/10/1021698/16110-144814484301-1-sm.pdf
https://www.texasheart.org/heart-health/heart-
informationcenter/topics/calculadoradel-indice-de-masa-corporal-imc/
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight
https://www.paho.org/col/index.php?option=com_content&view=article&id=3259:la
-ops-insta-a-los-sectores-de-salud-y-educacion-a-trabajar-juntos-para-crear-
escuelas-saludables&ltemid=562



https://definicion.mx/cultura-fisica/
https://es.slideshare.net/ALMENDRALUNA/beneficios-de-la-cultura-fisica
https://www.saludcastillayleon.es/es/saludjoven/ejercicio-fisico/ejercicio-fisico
http://www.msal.gob.ar/ent/index.php/informacion-para-ciudadanos/actividad-fisica
https://es.wikipedia.org/wiki/Deporte
https://www.significados.com/recreacion/
https://www.efdeportes.com/efd61/capac.htm
http://www.adelgazarapido.org/2010/09/calcular-la-masa-magra-a-partir-del-porcentaje-de-grasa/
http://www.adelgazarapido.org/2010/09/calcular-la-masa-magra-a-partir-del-porcentaje-de-grasa/
https://www.freeletics.com/es/blog/posts/grasa-corporal/#:~:text=Lo%20que%20se%20entiende%20por%20grasa%20corporal%3A&text=Protege%20%C3%B3rganos%2C%20cubre%20las%20articulaciones,y%20grasa%20corporal%20no%20esencial.
https://www.freeletics.com/es/blog/posts/grasa-corporal/#:~:text=Lo%20que%20se%20entiende%20por%20grasa%20corporal%3A&text=Protege%20%C3%B3rganos%2C%20cubre%20las%20articulaciones,y%20grasa%20corporal%20no%20esencial.
https://www.freeletics.com/es/blog/posts/grasa-corporal/#:~:text=Lo%20que%20se%20entiende%20por%20grasa%20corporal%3A&text=Protege%20%C3%B3rganos%2C%20cubre%20las%20articulaciones,y%20grasa%20corporal%20no%20esencial.
https://www.freeletics.com/es/blog/posts/grasa-corporal/#:~:text=Lo%20que%20se%20entiende%20por%20grasa%20corporal%3A&text=Protege%20%C3%B3rganos%2C%20cubre%20las%20articulaciones,y%20grasa%20corporal%20no%20esencial.
http://docs.bvsalud.org/biblioref/2019/10/1021698/16110-144814484301-1-sm.pdf
https://www.texasheart.org/heart-health/heart-informationcenter/topics/calculadoradel-indice-de-masa-corporal-imc
https://www.texasheart.org/heart-health/heart-informationcenter/topics/calculadoradel-indice-de-masa-corporal-imc
https://www.texasheart.org/heart-health/heart-information-center/topics/calculadora-del-indice-de-masa-corporal-imc/
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight
https://www.paho.org/col/index.php?option=com_content&view=article&id=3259:la-ops-insta-a-los-sectores-de-salud-y-educacion-a-trabajar-juntos-para-crear-escuelas-saludables&Itemid=562
https://www.paho.org/col/index.php?option=com_content&view=article&id=3259:la-ops-insta-a-los-sectores-de-salud-y-educacion-a-trabajar-juntos-para-crear-escuelas-saludables&Itemid=562
https://www.paho.org/col/index.php?option=com_content&view=article&id=3259:la-ops-insta-a-los-sectores-de-salud-y-educacion-a-trabajar-juntos-para-crear-escuelas-saludables&Itemid=562

