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PROCESO GESTION DEL TALENTO HUMANO
FORMATO INFORME MENSUAL EJECUCION CONTRACTUAL

Pitalito Huila, diciembre del 2025

Sefior

Sergio Armando Jaramillo Claros

SUPERVISOR CONTRATO No. CO1.PCCNTR.7443736

Coordinacién Académica sede Yambord

Formacion profesional Integral

Pitalito - Huila
Asunto: Informe mensual de ejecucion
contractual diciembre del afio 2025

Referencia: No CO1.PCCNTR.7443736 del afo 2025

Ana Silvia Muiloz Martinez, identificada con la cédula de ciudadania No. 1.085.688.083 de
Taminango-Narifio, en mi calidad de Contratista del SENA, en Centro de Gestién y Desarrollo
Sostenible Surcolombiano sede Yambord, en cumplimiento del Contrato de Prestacién de Servicios
de la referencia, a continuacidn, presento elInforme de actividades realizadas en el mes objeto de

cobro.

Valor y forma de Pago: Se fija como valor total para el contrato la suma de CUARENTA'Y OCHO
MILLONES DOSCIENTOS NOVENTA Y CUATRO MIL OCHOCIENTOS SESENTA Y SEIS PESOS MCTE.
(548.294.866). Esta suma serd pagada porel SENA al contratista de la siguiente manera:a) Un pago
por los dias del mes de febrero de 2025 por valor de DOS MILLONES NOVECIENTOS TRECE MIL
VEINTICUATRO PESOS MCTE ($2.913.024), b) nueve (9) pagos mensuales de marzo a noviembre de

2025 por valor de CUATRO MILLONES QUINIENTOS NOVENTA'Y NUEVE MIL QUINIENTOS ONCE
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PESOS MCTE ($4.599.511). y c) un pago por los dias del mes de diciembre de 2025 por TRES
MILLONES NOVEVIENTOS OCENTA Y SEIS MIL DOSCIENTOS CUARENTA Y TRES PESOS MCTE

($3.986.243).

Plazo: Sera hasta el 26 de diciembre de 2025.

OBIJETO: Prestar servicios profesionales de caracter temporal, en la planeacion y
ejecucion de la formacién, asi como la evaluacién de los resultados de aprendizaje
definidos en los disefios curriculares asignados, para el desarrollo de habilidades y
competencias técnicas de los programas de formacion en las areas tematicas de
DEPORTESen el Centro de Gestion y Desarrollo Sostenible Surcolombiano SENA Regional

Huila y en los municipios de su cobertura.

Obligaciones Especificas:

No | Obligaciones Acciones realizadas Evidencias

1 Orientar la  formacién y | Se cargo el programador | Obligacién 1
acompafiar de forma | (drive) de la presente
permanente alos apren'dl‘cesen vigencia con, ID grupo,
el desarrollo de las actividades .

) ) competencia, resultado, .
establecidas en la guia de -Programador Drive.

aprendizaje, de acuerdo con lo fechade inicio, fecha de fin
establecido en las guias, los | Y @mbiente de formacion. | -Pantallazo de

-Guias de aprendizaje.

procedimientos y el Sistema o B
Integrado  de  Gestion Se realizé formaciéon a los portafolios.

Autoevaluacion “SIGA” del SENA | Siuilentes ID:
ZI cual ; seI TntCl;entra COCINA
ocumentado en la plataforma .
Compromiso, en los programas ID: 3225863
del area temética objeto del | Fl:22/10/2025
contrato segun programacion | FF: 19/12/2025

en SOFIA PLUS. RECURSOS NATURALES
1D:3145329

FI: 02/10/2025

FF: 18/12/2025

-Reporte de horas.
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CATASTRO
ID:3311531
FI: 05/12/2025
FF: 19/12/2025

COMPETENCIA: GENERAR
HABITOS SALUDABLES DE

VIDA  MEDIANTE LA
APLICACION DE
PROGRAMAS DE

ACTIVIDAD FiSICA EN LOS
CONTEXTOS PRODUCTIVOS
Y SOCIALES.

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

Se cargd portafolio del
instructor en el espacio
designado por la
coordinacién académica.

Se cumplié con elobjeto del
contrato segun lo
programado por la
coordinacién académica de
la sede Yambord, y con las
horas asignadas y
programados en SOFIA Plus
para la ejecuciéon de la FPI.

Participar y apoyar los procesos
de induccion a aprendices,
programados por la
coordinacién de formaciéon y la
coordinacion académica,

No fue requerida para este
mes desde la Coordinacion
Académica.

No fue requerida para
este mes desde |Ia
Coordinacion
Académica.
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aplicando y entregando los
soportes para reconocimiento
de aprendizajes previosy estilos

de aprendizaje cuando sea
requerido, acorde a los
estipulado en las guias y

procedimientos de la entidad

Aplicar y hacer cumplir el
reglamento  del aprendiz
(acuerdo 007 de 2012 vy/o
acuerdo 009 de 2024), asi como

implementar cuando se
requiera las estrategias
establecidas en el Protocolo

Ruta atencién prevencién
desercién aprendices GFPI-PR-
001.

No fue requerida para este
mes desde la Coordinacion
Académica.

No fue requerida para
este mes desde |Ia
Coordinacion
Académica.

Participar de las reuniones de
equipo ejecutor programadas
por la Coordinacién Académica,
y entregar los soportes
derivados de las mismas: actas
de induccidn, control de entrega
de materiales de formacion,
actas de seguimiento a |Ia
ejecucionde la formaciénde las
fichas asignadas, garantizando
la emisién de todos los juicios
evaluativos, tramite de
novedades y actas de cierre de
etapa lectiva.

No fue requerida para este
mes desde la Coordinacion
Académica.

No fue requerida para
este mes desde |Ia
Coordinacion
Académica.

Usar siempre los elementos de

No fue requerida para este

No fue requerida para

proteccidn personal, higiene y [ mes desde la Coordinacidon | este mes desde la
seguridad en el trabajo, y la | Académica. Coordinacion
indumentaria adecuada para el Académica.

normal ejercicio de |las

actividades de formacion.

Informar, novedades | No fue requerida para este | No fue requerida para

académicas y/o disciplinarias de
los aprendices conforme al
reglamento  del aprendiz

mes desde la Coordinacion
Académica.

este mes desde |Ia
Coordinacion

Académica.
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(acuerdo 007 de 2012 vy/o

acuerdo 009 de 2024),
reportando al Coordinador
Académico de manera
oportuna.

7 | Acompaiar a los grupos de | No fue requerida para este | No fue requerida para
aprendices asignados en su | mes desde la Coordinacién | este mes desde |Ia
programacion, en actividades | Académica. Coordinacion
gue se encuentren enmarcados Académica.
en jornadas del equipo
Bienestar al aprendiz.

8 Hacer uso del correo | Se uso el correo | Obligacion 8
institucional como canal oficial | institucional para enviar | Pantallazo con evidencia
para toda comunicacidn con | comunicaciones o atender | de usoentre comunidad
personalinternoy externodela | la recibidas de parte de la | SENA.
entidad, usando siempre un | entidad.
lenguaje cordial y claro.

9 Emitir juicio valorativo sobre el | Se gestionaron juicios de | Obligacion 9:
nivel de cumplimiento de los | evaluacidnsegun los grupos
resultados de aprendizaje de las | programados y los tiempos o
competencias de los programas | estipulados en la —Report‘els de juicios de
asignados, aplicando los | planeacion pedagodgica, evaluacion.
procedimientosy herramientas | manejando plazosde 5dias | -pantallazos portafolio
tecnoldgicas, en los tiempos entre la finalizacion y la | del instructor, reposan
definidos porla entidad, unavez | emisién de los mismos. en la obligacion 1.
ejecutado el resultado de
aprendizaje correspondiente.

10 | Dar cumplimiento a la | No fue requerida para este | No fue requerida para

normativa, cuando seaasignada
formacién complementaria o
formacién virtual, con lo
establecido en la Gui
Orientacion para Ambientes
virtuales de aprendizaje GFPI-G -
014 y la Guia para la Ejecucién
de la formacion
complementaria presencial
GFPI-G-043, vigentes en
plataforma COMPROMISO.

mes desde la Coordinacion
Académica.

este mes desde |Ia
Coordinacion

Académica.
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11 | Realizar cuando sea asignados | Se realizaron los | Obligacién 11
seguimiento a etapa productiva, | seguimientos designados
de acuerdo con lo establecido | por coordinacién | Pantallazo de envié de
en la Guia Etapa Productiva | académica, diligenciado el| soportes de
Proceso Formativo GFPI-G-040e | formato GFPI-F-023 seguimiento. GFPI-F-023
implementar en el proceso el | vigentes en plataforma| .
., vigentes en plataforma
Formato Planeacion, COMPROMISO, y COMPROMI|
seguimiento y evaluacion etapa | entablando O O S0
productiva GFPI-F-023 vigentes | comunicaciones  directas | diligenciados.
en plataforma COMPROMISO. | con el ente conformadory
el aprendiz.
12 | Cuidary salvaguardar los bienes | Se documenta, verifica y | Obligacién 12:
gue hagan parte del patrimonio | mantiene en orden vy . . ..
. . . . Evidencias fotograficas
del SENA o de otras entidades | funcionamiento los equipos
L. . del buen estado de
puestos al servicio del centrode | especializados usados . .
- equipos y maquinas
formacion, de acuerdo con las | durante y para el proceso q ; g
guias y/o  procedimientos | formativo. usadas en formacion.
institucionales, ademas estar
atento frente a la necesidad de
mantenimientos  predictivos,
preventivos y correctivos e
informar oportunamente dafios
o eventualidadesde los mismos.
13 | Mantener  actualizado el | Se cargo portafolio del| Obligacion 13:

Portafolio del Instructor en
plataformas institucionales,
haciendo uso de los formatos
actualizados del sistema
Integrado de gestién dispuestos
en la plataforma COMPROMISO,
pertenecientes a la guia de
procesos formativos,
presentado minimo los
siguientes soportes: a. Plan de
trabajo concertado con el
aprendiz para el desarrollo de la
ruta de aprendizaje, segln guia
para desarrollar

los procesos formativos. b. Guia
de aprendizaje. c. Actas con los
planes de mejoramiento
académicos para aprendices
que lo requieran (cuando

instructor en el espacio
designado por la
coordinacion  académica,

realizando actualizaciones
permanentesacorde acada
sesion de formacion.

-Plan de trabajo
concertado con el
aprendiz para el

desarrollo de la ruta de
aprendizaje.

-Guia de aprendizaje,
reposa obligacién_1.
-Bitacoras del Aprendiz
en etapa productiva.

-Registro de
inasistencias en
aplicativo SOFIA PLUS. Y
formatos no controlados
avalados por el equipo
pedagogico.
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apligue). d. Seguimiento vy
evaluacién de etapa productiva
(siaplica).

e. Bitacora del Aprendiz en
etapa productiva (si aplica) f.
Registro de inasistencias en

aplicativo SOFIA PLUS. Y
formatos no controlados
avalados por el equipo
pedagdgico.

14 | Apoyar cuando se requiera por | No fue requerida para este | No fue requerida para
parte de la coordinacién | mes desde la Coordinacidn | este mes desde Ia
académica, la documentacion | Académica. Coordinacion
de Registro calificado vy/o Académica.
autoevaluacién de los
programas del Centro de
Formacidn.

15 | Presentar mensualmente a la | Se diligencio el formato de | Informe mensual de
supervision los reportes de | presentacion de informe a | ejecucidn contractualen
ejecucion de actividades | la supervisién, usando la | el formato GTH-F-062
conforme a las obligaciones | dltima versiédn disponible | V10.
descritas en el presente acdpite. | en plataforma

COMPROMISO.
16 | En el marco de las actividades | No fue requerida para este | No fue requerida para

del objeto contractual, apoyar
con la estructuracion vy
definicion de especificaciones
técnicas de las diferentes
necesidades de la Entidad; con
la evaluacién de propuestas en
los procesos de contratacién de
bienes, servicios u obras, vy
realizar cuando le sea requerido
por razones de idoneidad, el
apoyo a la supervisién de los
contratos, de conformidad con
la Ley 1474 de 2011.

mes desde la Coordinacion
Académica.

este mes desde |Ia
Coordinacion

Académica.
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Las demas que sean asignadas
por el supervisor de contrato
segun aplique de acuerdo con
los lineamientos emitidos por la
Direccidn del Sistema Nacional
de Formacién para el Trabajo.

No fue requerida para este
mes desde la Coordinacion
Académica.

No fue requerida para este
mes desde la Coordinacion
Académica.

A continuacidn, relaciono los desplazamientos que realicé previo ala presentacion de este informe.

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

Informe Legalizacidn Desplazamiento Contratista GTH-F-087, en el que se describieron las

actividades desarrolladasy los resultados de cada desplazamiento. Cadainforme cuenta con el visto

bueno del Supervisor.

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

forman parte integral del presente informe de ejecucidn contractual.

ITEM No DE LA LUGAR DE FECHA DE FECHA DE
ORDEN DE DESPLAZAMIENTO DESPLAZAMIENTO | DESPLAZAMIENTO
VIAJE INICIAL FINAL
1. 120025 Pitalito- Isnos — Vrda las 19/11/2025 26/11/2025
delicias
2.

Nota 1: Por cada desplazamiento que hayarealizado el contratista, adjuntara el respectivo informe

gue la soporte. En caso de haber realizado el desplazamiento en fecha posterior a la presentacion

del informe de ejecucidn contractual, debera reportarlo en el siguiente informe de ejecucién

contractual.
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Para el tramite de la cuenta me permito adjuntar: Documentos electrénicos enunciados como
evidencias delcumplimiento de las obligaciones contractualesy los desplazamientos realizadosy el
No. 9494134462 y 9495691582 la planilla, expedida por Aportes en linea correspondientes al mes

de noviembre y diciembre de 2025. (Decreto Ley 2106 de 2019 — “Decreto Ley Antitramites”)

(Evidencias en (93) folios

Cordialmente,

dﬂﬂ :_._}rilﬂq Jl\"'(w:_‘l "-Ji 3
Firma

ANA SILVIA MUNOZ MARTINEZ
Contratista

C.C. No. 1.085.688.083 de Taminango-Narifio

Recibi a satisfaccion:

Firm
SERGIO AMILLO CLAROS
SupervisorContratcdCO1.PCCNTR.7443736 de 2025
Coordinador Académico Sede Yambord
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OBLIGACION 1.

PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

e Denominacion del Programa de Formaciéon: COCINA ID: 3225863.

e (Cddigo del Programa de Formacién: 635503

e Nombre del Proyecto Formativo: APLICACION DE TECNICAS Y PROCEDIMIENTOS DE COCINA
EN ESTABLECIMIENTOS GASTRONOMICOS.
e Fase del Proyecto: EJECUCION.

e Actividad de Proyecto Formativo: RECONOCER LOS ACTORES Y LA METODOLOGIA DEL
PROCESO DE LA FORMACION PROFESIONAL INTEGRALSENA.

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

e Resultados de Aprendizaje Alcanzar:
> EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO ORIENTADAS HACIA EL
MEJORAMIENTO DE LA CONDICION FiSICA EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y
SOCIAL.
» DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y
SOCIAL.
> PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE
NUTRICION E HIGIENE.
> IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS
CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUCTIVA.
e Duracion de la Guia de Aprendizaje: 40Horas

2. PRESENTACION

Apreciados aprendices, nuestra condicion de seres vivos con capacidad de movimiento e interaccién
con las cosas que nos rodean, permite que la actividad fisica se encuentre en cualquier dmbito
de nuestra vida; expresandose como una practica humana que estad presente en el trabajo, la
escuela, el tiempo libre o las tareas cotidianas y familiares; desde la infancia hasta la vejez.
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De ahi que la actividad fisica es un factor para tener en cuenta cuando hablamos de la salud integral
de las personas.

Es por ésta razdn es que a través de esta GUIA pretendemos concientizarlos sobre los beneficios
gue genera tener habitos saludables en la vida diaria, estableciendo conceptos tales
como capacidades fisicas, entrenamiento y recreacién; logrando asi afianzar buenas
practicas que potencialicen su desempefio laboral y su relacion con el entorno social y familiar.

Esta guia le orientard en su proceso formativo logrando desarrollar los resultados de
aprendizaje anteriormente mencionados y para ello debera cumplir las actividades de aprendizaje
expuestas.

La Cultura fisica, La Educacion Fisca le permitird, implementar métodos y estrategias para que en
la cotidianidad ejercite y desarrolle sus cualidades fisicas motoras y potencialice sus habilidades,
éstos deben ser usadas ensu desempeiio laboral, encontrando una salida a su rutina diaria a través
del ejercicio, mejorando su coordinacién y tono muscular para desempefarse laboralmente con
seguridad y pertinencia a lo adquirido en su formacion.

Por lo anterior es necesario que usted como aprendiz realice una valoracion de su estado fisico, con
la finalidad de conocer conocer su estado actual de la condicién en el desarrollo de actividades de
la vida cotidiana y para su entorno laboral.

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAIJE
e Descripcion de las actividades

3.1 Actividades de reflexion inicial:

Participe en al dindmica de presentacion propuesta por | instructor, y escuche la socializacién de la
guia y la distribuciéon de trabajo, inicialmente, realizara ejercicios de reflexion, posteriormente,
ejercicios analiticos, actividades de contextualizacion, profundizacion y transferencia del
conocimiento. Concerté las normas de trabajo para la ejecuciéon de las actividades y la
administracién de los diferentes escenarios y elementos para la practica de las actividades
deportivas. Recuerde que los ambientes requeridos para la presente guia seran el complejo
deportivo, el gimnasio de la sede Yamboro y los materiales que se encuentran el estos espacios.
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1. DISENAR Y EJECUTAR PLAN DE ACONDICIONAMIENTO FISICO PARA MEJORAR EL
DESEMPENO LABORAL REQUERIDO COMO ACTIVIDAD DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL
TRABAJO, A TRAVES DE LOS TEST FISCOS CONOCIENDO CUALES SON PERTINENTES PARA
MEJORAR LAS CAPACIDADES CONDICIONALES DE LAS PERSONAS.

2. RECONOCER LAS HABILIDADES PSIMOTRICES, QUE PERMITEN EL DESARROLLO FISICO Y
MENTAL DURANTE LAS ACTIVIDADES PRODUCTIVAS JUNTO CON ELLO VERIFICAR EL
ESTADO DE SALUD DE LAS PERSONAS A TRAVES DE LAS MEDICIONES ANTROPOMETRICAS Y
LA TOMA DE PULSO PARA TENER EN CUENTA EN SUS ACTIVIDADES DIARIAS.

3.1.1 Dialo de Saberes

Descripcion de la Actividad: responda las preguntas a partir de la observacién del video, que se

encuentra en el siguiente enlace y socializa sus conclusiones con los demas compafieros.

Video “charla: beneficios de la actividad fisica en la salud”
https://www.youtube.com/watch?v=3e1ThgeTKfM

# ¢Cree usted que la Actividad Fisica le aporta algo a su salud?

+ ¢Qué le aportan los habitos saludables a su
proceso de formacion profesional
@ e * integral?
y 51.\ - * ¢Qué entiende por actividad fisica, deporte, ejercicioy
< O @ recreacion?
0 ~ * ¢Cudl cree que es la frecuencia con la que se debe
@ J/ realizar actividad fisica?
' + ¢Cudles son las ventajas de realizar actividad fisica?

+ ¢Que importancia es saber el estado fisico de las personas y porque es importante realizar
actividad fisica para la salud de ellas?

Esta actividad no sera evaluable, se realizar en ambiente de formaciéon mediante un foro con todo
el grupo.

Ambiente requerido: Complejo deportivo

Técnica: foro de discusion.

Estrategia: aprendizaje basado en problemas.

GFFPI-F-135 VU4
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Materiales de Formacion: video beam, marcadores, tablero cuardernos y lapiceros.

Material de apoyo: Video https://www.youtube.com/watch?v=3e1ThgeTKfM

Guion de pregunrtas Actividad fisica, cuestionario de preguntas OMS.

Duracidén de la Actividad: No aplica

3.1.2. Cuestionario de pre-participacion en la actividad fisica (PAR-Q & YOU)

Descripcion de la Actividad: evaluar el riesgo cardiovascular, de acuerdo a las normas
internacionales del Colegio Americano de Medicina del Deporte.

Diligencie el cuestionario de pre - participacion en la actividad fisica, teniendo en cuenta las
recomendaciones realizadas en su contenido y las indicaciones de su instructor. Este
cuestionario es una herramienta basica para la deteccién de algun posible problema fisico o
cardiovascular en personas sanas en apariencia que quieren iniciar un programa de
entrenamiento fisico de baja, mediana o ata intensidad. Marque con una X en la casilla
correspondiente.

Si respondié afirmativamente a alguna de las preguntas alli planteadas, absténgase de
continuar con lapresente guia e informe inmediatamente asu instructor. Socialice lasrespuestas
de las preguntas y los resultados del cuestionario (PAR-Q & YOU)con su instructor y entregue el
cuestionario debidamente diligenciado no es obligatorio adjuntdandolo en las evidencias.

Cuestionario de pre-participacion en la actividad fisica (PAR-Q & YOU) S| NO
¢Alguna vez su médico le ha indicado que usted tiene un
problema cardiovascular y quesolamente puede llevar a
cabo ejercicios o actividad fisica si lo refiere un médico?

éSufre dolores frecuentes en el pecho cuando realiza algun tipo de actividad
fisica?

¢En el dltimo mes le h dolido el pecho cuando no estaba haciendo actividad
fisica?

éCon frecuencia pierde el equilibrio debido a mareos o
alguna vez ha perdido elconocimiento?

GFPI-F-135V04
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¢Tiene problemas en los huesos o articulaciones (por
ejemplo en la espalda, rodillas ocadera) que pudiera
agravarse realizando actividad fisica?

Al presente, le receta su médico medicamentos para le
presion arterial o problemas en elcorazéon?

éExiste alguna otra razéon por la cual no deberia
participar en un programa de actividad fisica?

Ambiente requerido: aula asignada o gimnasio deportivo sede yamboro.
Estrategia: cuestionario de preguntas
Tecnica: debate

Materiales de formacidon: computador, cuaderno lapicero.
Material de apoyo: guia habitos saludables tomo 1.

Duracidn de la actividad: no aplica

3.2 Actividades de contextualizacion e identificacion de conocimientos necesarios para el
aprendizaje:

3.2.1. Actividad 1: Fortaleciendo el Acondicionamiento Fisico

Descripcion de la actividad

Identificar las capacidades condicionales y coordinativas para adquirir el
acondicionamiento fisico a través de los ejercicios generales y especificos adecuados a
estas.

Con ayuda del material de apoyo y de una investigacidon sencilla en internet, conceptualice los
términos de; que son las capacidades fisicas y coordinativa; y realice su respectiva exposicion del
tema.

v' Exposicion diferenciando y reconociendo las capacidades fisica condicionales vy
coordinativas, entrega herramienta de exposicién (PowerPoint, cartelera y/o se facilite al

aprendiz segun directrices del instructor.

No olviden ingresar a: http://biblioteca.sena.edu.co/

GFPI-F-135V04


http://biblioteca.sena.edu.co/

4
SENA

N

Ambiente requerido: ambiente e formacidn asignado, gimnasio sede yamboro.

Técnica: exposicioén oral.

Estrategia: Investigacion Guiada.

Materiales de formacidn: cuadernos, lapiceros, video beam, marcadores.

Duracion de la Actividad: 4 horas

A través de diferentes ejercicios generales y especificos desarrollados en las clases practicas

dirigidas de actividad fisica mejoramos las capacidades condicionales y coordinativas, en la
siguiente imagen se resaltan algunas caracteristicas de cada una:

Material de apoyo:

® Equilibrio, ritmo, reaccion,

orientacion, etc.) * Velocidad, fuerza, resistencia
y flexibilidad.
e | as llevamos desde
nacimiento, asi que los genes ® Estas capacidades si se
juegan un papel importante hacen de manera autonoma.

en su transmision.
® Teniendo esto en cuenta, si

® Debido a ello, las podemos obtener dichas
capacidades coordinativas no cualidades con
se obtienen, solo podemos entrenamiento.
mejorarlas.

Las imdgenes pueden estar sujetas a derechos de autor, tomado de:
https://deporte.uncomo.com/articulo/cuales-son- las-
capacidades-fisicas-condicionales-50771.html|

3.2.2. Actividad 2: Pruebas Fisicas

Descripcion de la Actividad: Diagnosticar la condicién fisica de acuerdo con las pruebas
establecidas para personas sedentarias, para ello deben ejecutar test de condicién fisica de cada
una de las capacidades segun técnicas de medicidn, realicelas segunlas orientaciones dadas por el
instructor.

GFPI-F-135V04


https://deporte.uncomo.com/articulo/cuales-son-%20las-capacidades-fisicas-condicionales-50771.html
https://deporte.uncomo.com/articulo/cuales-son-%20las-capacidades-fisicas-condicionales-50771.html

4
SENA

N

Conellos deberan registrar los resultados de acuerdo con las indicaciones dadas, enla ficha
antropométrica y su condicion fisica, serd una de sus evidencias. Se entregard
correctamente diligenciado el formato “Test Fisicos”, segun estructura estipulada.

Capacidades fisicas: predisposiciones fisioldgicas innatas en el individuo, que permiten el
movimiento y son factibles de medida y mejora a través del entrenamiento. En general, todas las
capacidades fisicas actian como sumandos de un todo integral que es el sujeto y se manifiestan en
su totalidad en cualquier movimiento fisico-deportivo. En este sentido, las capacidades fisicas
basicas se van a caracterizar por:

e La estrecha relacion que mantienen con la técnica o habilidad motriz.

e Requieren procesos metabdlicos.

e Actuan de forma yuxtapuesta cada vez que se realiza un ejercicio, es decir, se precisa de
todas las capacidades en mayor o menor medida.

e Hacen intervenir grupos musculares importantes.

e Determinan la condicidn fisica del sujeto.

Las capacidades fisicas basicas son aquellas capacidades que se pueden medir (con test) y se
pueden mejorar facilmente con el entrenamiento. Son cuatro: (fuerza, velocidad, flexibilidady
resistencia).

o FLEXIBILIDAD La flexibilidad es la capacidad del musculo para realizar el mayor recorrido
articular posible sin danarse.

Clasificacion

FL. Dinamica: aquella que se practica cuando realizamos un movimiento buscando la maxima
amplitud de una articulaciéony el maximo estiramiento muscular. En este tipo de flexibilidad hay un
desplazamiento de una o varias partes del cuerpo.

FL. Estatica: no hay un movimiento significativo. Se trata de adoptar una posiciéon determinada y a
partir de ahi, buscar un grado de estiramiento que no llegue al dolor y que deberda mantenerse
durante unos segundos. Pueden ser movimientos ayudados.
e FUERZA Es la capacidad de generar tension intramuscular frente a una resistencia,
independientemente de que se genere o no movimiento.
Clasificacion

A. Eltipo de contraccion:

e F. Isométrica: existe tension muscular, pero no hay movimiento ni
acortamiento de las fibras al no vencerse la resistencia.
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e F. Isotdnica: existe movimiento venciéndose la resistencia existente,
pudiendo ser Concéntrica (se produce un acortamiento del musculo con
aceleracién) o Excéntrica (se produce un alargamiento del musculo con
desaceleracion).

B. Laresistencia superada:

e F. Maxima: es la capacidad que tiene el musculo de contraerse a una
velocidad minima, desplazando la maxima resistencia posible.

e F. Explosiva: es |la capacidad que tiene el musculo de contraerse a la maxima
velocidad, desplazando una pequefia resistencia.

e F. Resistencia: es la capacidad que tiene el musculo de vencer una resistencia
durante un largo periodo de tiempo. También se la considera como la
capacidad de retrasar la fatiga ante cargas repetidas de larga duracién.

e VELOCIDAD Es la capacidad de realizar acciones motrices con maxima intensidad en el
menor tiempo posible.

Clasificacion

V. CIiCLICA: propia de una sucesién de acciones (correr, andar).

V. ACICLICA: propia de una accidn aislada (lanzar).

V. DE REACCION: capacidad de responder con un movimiento, a un estimulo, en el
menor tiempo posible (salida al oir el disparo en una carrera de 100m.).

V. GESTUAL: velocidad de realizacion de un gesto aislado. También llamada V. de
ejecucion (lanzar la pelota en béisbol).

V. DE DESPLAZAMIENTO: capacidad de recorrer una distancia en el menor tiempo
posible. También puede definirse como la capacidad de repeticidon en un tiempo
minimo de gestos iguales (correr, andar).

o RESISTENCIA Es la capacidad de mantener un esfuerzo fisico de forma eficaz durante el
mayor tiempo posible.

Clasificacion

En funcidn de la via energética que vayamos a utilizar, la Resistencia puede ser:

Resistencia aerdbica: es la capacidad que tiene el organismo para mantener un
esfuerzo continuo durante un largo periodo de tiempo. El tipo de esfuerzo es de
intensidad leve o moderada, existiendo un equilibrio entre el gastoy el aporte de O».
Resistencia anaerobica: es la capacidad que tiene el organismo para mantener un
esfuerzo de intensidad elevada durante el mayor tiempo posible. Aqui, el oxigeno
aportado es menor que el oxigeno necesitado. Esta a su vez, puede ser:
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o Anaerobica lactica: existe formacién de acido lactico. La degradacion de los
azucares y grasas para conseguir el ATP o energia necesaria, se realiza en
ausencia de Oa.

o Anaerobica alactica: también se lleva a cabo en ausencia de O2, pero no hay
produccion de residuos, es decir, no se acumula acido lactico.

Capacidades fisicas coordinativas.
Su nombre proviene de la capacidad que tiene el cuerpo de desarrollar una serie de acciones

determ

inadas. Se caracterizan en primer orden por el proceso de regulacion y direccion de los

movimientos.

DIFERENCIACION Es la capacidad de lograr una coordinacién muy fina de fases motoras
y movimientos parciales individuales, la cual se manifiesta en una gran exactitud y
economia del movimiento total.

SINCRONIZACION O ACOPLAMIENTO Esla capacidad de coordinar movimientos parciales
del cuerpo entre si y en relacion del movimiento total que se realiza para obtener un
objetivo motor determinado.

ORIENTACIONESs la capacidad de determinar la posicién y los movimientos del cuerpo en
el espacio y el tiempo, en relacion a un campo de accién definido y/o a un objeto en
movimiento.

EQUILIBRIO Es la capacidad de mantener o recuperar la posicién del cuerpo durante la
ejecucion de posiciones estaticas o en movimiento.

RITMO Es la capacidad de producir mediante el movimiento un ritmo externo o interno
del ejecutante / la repeticion regular o periddica de una estructura ordenada.
RELAJACION Es la capacidad de relajar (liberar de tensién) de forma voluntaria a la
musculatura.

Test fisicos: Los test de Valoracidon son una serie de pruebas, que de una forma objetiva nos van a
posibilitar medir o conocer la condicién fisica de una persona. Por CONDICION FISICA entendemos

el conjunto

de cualidades anatémicas y fisiolégicas que tiene la persona y que la capacitan en mayor

o menor grado para la realizacién de la actividad fisica y el esfuerzo.

Test Fisicos a Desarrollar:

Velocidad.

Test de 10 x 5 metros.
Objetivo: Estimar la velocidad de desplazamiento y agilidad del individuo.

Materiales:
- Superficie plana mayor a 5 metros.
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- Cronémetro.

- Cinta métrica.

- Conos. (marcacion de los puntos Ay B)
- Silbato.

Indicaciones metodoldgicas:

- Medir la superficie plana a 5 metros y marcarla con conos el punto Ay punto B

- El evaluado debera tocar cada punto para asegurarnos que recorre la distancia correcta.
- Mantener la mayor velocidad posible.

- Se completa una repeticion del ejercicio tras realizar ida y vuelta completa.

Descripcion del ejercicio:
* Posicion inicial: el evaluado de pie, detras del punto de inicio o punto A en direccidn haciaal punto
B el cual estara situado a 5 metros.

¢ Desarrollo:

A la seiial del evaluador, el evaluado correrd lo mas rapido posible hacia el punto By tocara el cono
gue se encuentra en dicho punto, inmediatamente realizard un cambio de sentido en su carrera
para desplazarse hacia el punto A, el cual tocara al menos con un pie; se realiza el recorrido ida y
vuelta un total de 5 veces teniendo en cuenta que, en el ultimo desplazamiento, deberd atravesar
el punto inicial, siendo entonces cuando se detiene el cronémetro.

Calificacion Mujeres Hombres

<=15 <=14
16-18 1547
19-20 8-19
21.22 20 -21
(Malo  IREEVE >=22

13. Tiempo recorrido en segundos durante el ejercicio.

&
L J

Link referencia: https://www.youtube.com/watch?v=k-z47miidIO

Fuerza.

Test de push up/flexiones de brazos (lagartijas) en 1 minuto.

Objetivo: Estimar el nivel de fuerza resistencia en musculatura de los brazos.
Materiales:

- Cronémetro.
- Superficie plana.
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Indicaciones metodoldgicas:

- Realizar la mayor cantidad de repeticiones posibles en 1 minuto.

Descripcion del ejercicio:

¢ Posicidn inicial: acostado boca abajo con la mirada al frente, las manos deberan estar apoyadas
en el piso a la altura de los hombros separadas por el ancho de los mismos; para el caso de los
hombres, las piernas deberan estar en completa extension, los pies juntos y el apoyo sera sobre la
punta de estos; para las mujeres, las rodillas deben estar en contacto con el suelo.

La cadera, espalda y cabeza estaran en linea recta. Teniendo esta posiciéon procederemos a realizar
una extension total de brazos.

¢ Desarrollo: Desde la posicidn inicial ejecute una flexo-extensién de los brazos, llevando los codos
hacia atrds y sin parar regresar a la posicion inicial.

Repetir el ejercicio durante un minuto, se cuenta todas las repeticiones que el evaluado pueda lograr
de forma completa y con buena postura en el tiempo establecido.

Mujeres Hombres

e Hombre | Excelente | >= 49 >= 55
Buelm 34-48 45-54

17-33 35-44

d 6-16 20-34
0-5 0-19

Imagen 7. Posiciones correctas para el rest de

push up Tabla 9. Numero de repeticiones realizadas en un minuto =,

Link Apoyo: https://www.youtube.com/watch?v=BykQEFAeMFg
Test abdominales en 1 minuto.

Objetivo: Estimar el nivel de fuerza resistencia en los musculos abdominales.

Materiales:

- Crondmetro.

- Superficie plana.

- Silbato. Indicaciones metodoldgicas:

- Mantener las piernas flexionadas.

- Mantener los brazos cruzados sobre el pecho, tomando los hombros.
- El ejercicio solamente sera valido cuando la repeticién sea correcta.

Descripcion del ejercicio:

e Posicion inicial: Acostado boca arriba, con las piernas juntas y flexionadas con los pies en apoyo
plantar. Los brazos cruzados en el pecho. El evaluado debe sujetarse de los pies para realizar el
ejercicio.
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¢ Desarrollo: desde la posicion inicial, el evaluado se traslada a la posicién de sentado hasta que los
codos logren tocar las rodillas, inmediatamente se regresa a la posicion inicial. Repetir el ejercicio
durante un minuto, se cuenta todas las abdominales que el evaluado logra completar con técnica
adecuada en el tiempo establecido.

>=48
43-47

Bueno

|

>=44
30-43
33-38
29-32
0-28

37-42
33-36
0-32

Tabla 10. Nimero de repeticiones realizadas en un minuto®.

Link apoyo: https://www.youtube.com/watch?v=7QjfRI7TMdO
Resistencia

Test de Cooper

OBIJETIVO
El propdsito de esta sesion de laboratorio es evaluar el nivel actual de la aptitud cardiorrespiratoria
mediante el uso de la prueba de Cooper de 12 minutos.

MATERIALES Y EQUIPO REQUERIDO
e Crondmetro o reloj con segundero
* Una pista de correr, cancha de baloncesto o cualquier otra area plana que indique las distancias
exactas.
* Hojas para el registro de los resultados.

AREA DE LA PRUEBA
El lugar de la prueba puede ser cualquier pista atlética o terreno donde previamente se ha
determinado sus dimensiones. Por ejemplo, puede hacerse sobre una carretera o las calles de un
sector de la ciudad que sean planas, siempre que se conozca la distancia. También se puede realizar
en una cancha de baloncesto, en un terreno de balompié, en el perimetro de un parque de béisbol,
entre otros.

PROCEDIMIENTO
e Seleccione el area de la prueba, que se pueda medir en unidades de distancia (metros, yardas).
Utilice un clindmetro para verificar la distancia a ser recorrida. Si la ruta de la prueba incluye un
circuito, se sugiere desarrollar un sistema para convertir nimero de vueltas a distancia.

edad | sexo | muy buena buena media mala muy mala
H 2700+ m 2400 - 2700 ™M | 2200 - 2399 m | 2100 - 2199 m | 2100-m
13-14
D 2000+ m 1900 - 2000 m | 1600 - 1899 m | 1500 - 1589 m [ 1500-m
H 2800+ m 2500 - 2800 m | 2300 - 2499 m | 2200 - 2299 m | 2200-m
15-18
D 2100+'m 2000 -2100 m | 1700 - 1999 m | 1600 - 1699 m | 1600-m
H 3000+ m 2700 - 3000 m | 2500 - 2699 m | 2300 - 2429 m [ 2300- m
17-20
D 2300+ m 2100-2300m | 1800 - 2099 m | 1700 - 1799 m | 1700- m

edad

sexo

muy buena buena

media

mala

muy maia

H 2800+ m 2400 -2800m | 2200 - 2399 m | 1600 - 2199 m | 1600-m
20-29

D 2700+ m 2200 -2700m | 1800-2199 m | 1500 - 1799 m | 1500- m

H 2700+ m 2300-2700m | 1900 -2299 m | 1500 - 1899 m | 1500-m
30-39

D 2500+ m 2000 -2500m | 1700 - 1999 m | 1400 - 1689 m | 1400-m

H 2500+ m 2100-2500m | 1700 - 2099 m | 1400 - 1699 m | 1400-m
40-49

D 2300+ m 1900 -2300m | 1500 - 1829 m | 1200 - 1499 m | 1200-m

H 2400+ m 2000 -2400m | 1600 - 1999 m | 1300 - 1529 m [ 1300-m

50+
D 2200+ m 1700 - 2200 m | 1400 - 1699 m | 1100 - 1399 m | 1100- m
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SIT AND REACH

OBIJETIVO. Evaluar la flexibilidad de la musculatura isquiotibial, extensores de cadera y espinales

bajos

POSICION INICIAL. El aspirante se ubica en posicion sedente (sentado) con los dedos de los pies
alineados con el borde del banco de flexibilidad. Las manos se ubican una sobre la otra (en forma
de flecha) realizando extensién de brazos hacia arriba, pero manteniendo la cabeza y espalda

alineadas.

EJECUCION.

Flexionar el tronco hacia adelante con el descenso de los brazos y manos extendidas una sobre otra

(en forma de flecha), sin flexionar las rodillas.

Mantener durante 5 segundos la posicién adquirida para que la calificacion sea valida.

NOTA: Esta prueba contara con tres intentos.

FLEXIBILIDAD HOMBRES Y MUJERES SIT AND REACH
EDAD

20-29

H
40

39

M
41
40
37
36
33
32
28
27

Ambiente requerido: complejo deportivo sede yamboro

Estrategias: Talleres practicos.

Tecnicas: pruebas fisicas concretas

Materiales de formacidn: silvato, conos, cronometro, platillos, metro, cuadernos, lapiceros y

computador.

Material de apoyo: Link de apoyo: https://www.youtube.com/watch?v=jD20pQlH2tI

30-39
H M
38 4]
37 40
33 36
32 i5
28 32
27 31

23
22

27
26

40-49

H
35
34
29
28
24
23
18
17

M
38
37
34
33
30
29
25
24

50-59

H
35
M4
28
27
24
23

16
15

M
39
38
33
32
30
29
25
24
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H
33
32
25
24
20
19
15
14

M
35
34
3l
30
27
26
23
22

Percentiles modificados para el test de sit and reach en hombres y mujeres para
poblaciones aparentemente sanass ACSM, 2005
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3.3 Actividades de apropiacion del conociento (Conceptualizacidon y Teorizacion.)

Actividad 1. Desarrollo y clasificacidn de las habilidades psicomotrices como medio para conocer
el dominio de las destrezas que posibilotaran una mejor calidad de vida.

De acuerdo a la tematica, de manera grupal los aprendices deberan realizar una busqueda
bibliografica y material de apoyo del tema asignado por el instructor, estos serdn debatidos en la
fecha estipula que se concerta en el plan de trabajo concertado, los temas son:

e Habilidades psicomotrices y su clasificacién.

e Importancia del desarrollo psicomotor para el desempefio laboral.

e Antropometria, (talla, peso, medida de la cincuferencia de la cintura, IMC y pliegues
cutanéos).

e Realizar actividades practicas para estos temas vistos y expuestos por el docente
muestra los intructivos de desempefio.

como lo

Destrezas motoras basicas
* Generales
* Especificas

Destrezas cognitivas
relacionadas con

el movimiento

» De si mismo

* Del ambiente

* Comunicarse con gestos

Destrezas socio-afectivas
basicas

* Participar en actividades
= Manejar el estrés

Destrezas Generales Destrezas Especificas

Coordinaciéon Equilibrio Sentido ritmico Locomotoras Manipulativas
Enooo\:idnll?:rrltlgss Ma‘nSen-er el MO\(erse con Destrezas Lanzar objetos:
de: equilibrio en: ritmos: pares:
elLos brazos e Posiciones e Pares e Brincar e De manera
elLas piermnas estaticas eImpares e Correr elemental
elLas cuatro e Posiciones e« Con acentos e Saltar e Por debajo del
extremidades dinamicas hombro
e Aparatos e Porencima
del hombro
Destrezas o
impares: Ref:' bir
objetos:
e Galopar 53
e Hacer = Apafiar
caballito
e Deslizarse
Mantener
posesion de

objetos:

objetos:

e Con partes del
cuerpo

e Con una
paleta

« Con un bate

e Patear
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Destrezas Cognitivas Destrezas Socio - Emocionales
En cuanto a si En cuanto al Participar en Manejar el Comunicarse
mismo ambiente actividades estrés con gestos
Identificar e - i
Sar y Identificar y e Individuales .?éezlrl'n(i:s; Ige el as ideas
I j SR

Sice usar: e En parejas y imagenes elas )

movimientos »El espacio grupos S ADlicarla emociones

del cuerpo eLas relaciones poquenios técnica de

espaciales eDe juegos

e lLas partes del
cuerpo

e La lateralidad
conceptual

conciencia

organizados
9 corporal

Actividad 2. Aprende A Tomar Tu Frecuencia Cardiaca:
Descripcion de la actividad

Localiza tu pulso en la parte lateral del cuello cerca a la trdquea o en la base de tu mano (con
lapalma de la mano hacia arriba). Usa tus dedos indice y medial.

Cuenta tus pulsaciones (latidos) durante 15 segundos y multiplicalo por 4, asi obtendras
tu Frecuencia Cardiaca en Reposo FCR, también lo puedes hacer en 10 segundos y lo
multiplicas por 6. Lo debes realizar de ambas maneras hasta que descubras cual es la
mas facil para ti. El resultado debes incluirlo en la evidencia que debes presentar.

éCual es la frecuencia cardiaca normal en reposo FCR?

Una frecuencia cardiaca en reposo normal para los adultos oscila entre 60 y 100 latidos
por minuto. Generalmente, una frecuencia cardiaca mas baja en reposo implica una
funcién cardiacamas eficiente y un mejor estado fisico cardiovascular. Por ejemplo, un
atleta bien entrenado puede tener una frecuencia cardiaca en reposo normal cercana a
40 latidos por minuto.

Ten en cuenta que muchos factores pueden influir en la frecuencia cardiaca, incluidos
los siguientes:

.

Edad y niveles de condicidn fisica y de actividad

Ser fumador o tener enfermedades cardiovasculares, colesterol alto o diabetes
+ Temperatura del aire o Posiciéon del cuerpo (de pie o acostado, por ejemplo)

+ Emociones, tamafio del cuerpo, Medicamentos

Aunque hay un amplio rango de normalidad, una frecuencia cardiaca inusualmente alta
o baja puede ser indicador de algun problema médico
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¢Cuadl es tu Frecuencia cardiaca maxima FCM?

Se trata de la “Frecuencia Cardiaca Maxima“; cdmo su nombre lo indica es el nUmero mas alto
delatidos por minuto que puede alcanzar tu corazdn, sin poner en riesgo tu salud. Aprende a
calcular frecuencia cardiaca maxima. Recuerda incluirla en la evidencia que debes entregar.

Conocerla te servira para planificar y conocer las intensidades de tu entrenamiento.

Sedentarios:

FC max. = 220 — la edad
Férmula de Karvonen y cols (1957)

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS:

e Estatura

e Peso Corporal

e Circunferencia De Cintura
e Pliegue cutanéos

o IMC

Son indicadoresde riesgo para la salud

e Talla o Estatura:

Es la altura que tiene un individuo en posicion vertical desde el punto mas alto de la cabeza hasta
los talones.

Material: Tallimetro

Unidad De Medicion: centimetros y milimetros
Método
v Buscar una superficie plana.
v" Sujeto de pie.
v" Talones, pantorrillas, gluteos y hombros pega- dos a la pared.
v" Pies juntos.
v’ Encontrar linea imaginaria del orificio auditivo externo a la base de la orbita

del ojo (pomu- lo).

e Peso:

Es la medida de la masa corporal expresada en kilogramos.
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Material: Bascula (de piso o de plataforma).
Unidad de medicion: kilogramos y gramos.

Metodo:

v La bascula debe colocarse en una superficie plana y dura, en caso de alfombra, debe usar
soporte. eretirar zapatos cinturdn, chamarra, joyas y vaciar bolsillos.

v Los pies deben estar al mismo nivel el uno del otro.

v’ Verificar que la bascula indique 0.0 (cero)

¢ Indice de masa corporal:

Es la variable antropométrica mas utilizada como indicador de composicion corporal, dada por el
peso y la talla.

ForMuULA PESO
ESTATURA x ESTATURA (m)

Factores de riesgo asociados al IMC:

IMc IMC IMC IMC IMC IMC IMC
<185 18.5-24.9 25-29.9 30-34.9 35-39.9 40-49.9 >50

EEREX X,

Sobrepeso Ohesidad | Obesidad Il Obesidad |ll __Obesidad IV

e Circunferencia Abdominal (ICC):

La Fundacion Espaiola del Corazén (FEC) advierte que la zona del cuerpo en la que se
encuentra acumulada la grasa es un factor de riesgo cardiovascular mdas importante que
el exceso de peso(obesidad o sobrepeso) y por ello recomienda medir el perimetro
abdominal y no sélo calcular unicamente el indice de masa corporal (IMC).

En funcion de la localizacion del exceso de grasa, existen dos tipos de obesidad; la
lamada periférica (el exceso de grasa estd situado en gliteos, muslos y brazos), y la
central (el exceso degrasa se concentra en el abdomen). Esta uUltima es la que tiene
peores consecuencias para el organismo, ya que diversos estudios han demostrado que
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el exceso de grasa abdominal puede multiplicar por dos el riesgo de padecer una
enfermedad cardiovascular.

Método:

Se toma el punto medio entre el punto mas alto de las crestas iliacas y la Ultima costilla.
El sujeto debe estar parado de frente .

Tener los pies juntos.

Respiracion normal

Tomar la médida durante la exalacién

ASENENENEN

7
,/\-\\

r-- |
é—————--——-

~

— - Medicion del

contorno
\ Borde superiorde
i Crestalliaca

Cintura como factor de riesgo de enfermedades cronico degenerativas:

<95 Normal
95-101 Riesgo elevado
=102 Riesgo muy elevado
Perimetro abdominal (cm) Mujeres |
<82 Normal
82-87 Riesgo elevado
> 88 Riesgo muy elevado

e Pliegues Cutanéos.

Con los pliegues cutdneos, valoramos la cantidad de tejido adiposo subcutaneo. Para realizar esta
valoracién medimos en unas zonas determinadas el espesor del pliegue de la piel, es decir una doble
capa de piel y tejido adiposo subyacente, evitando siempre incluir el masculo. Se mide en mm.

Posicion: El estudiado mantendra la posicion de atencion antropométrica. Las excepciones se

comentardn en sus correspondientes medidas. La musculatura del estudiado tiene que estar
relajada.
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Técnica para la toma de pliegues: El antropometrista, en el sitio marcado para cada pliegue,
atrapara firmemente con el dedo indice y pulgar de la mano izquierda las dos capas de piel y tejido
adiposo subcutdneo y mantendra el compas con la mano derecha perpendicular al pliegue,
observando el sentido del pliegue en cada punto anatdomico. La cantidad de tejido elevado sera

suficiente para formar un pliegue de lados paralelos.

Nunca se atrapara musculo en el pliegue y una buena técnica para comprobarlo, es indicarle al
estudiado que realice una contraccién de los musculos de la zona cuando se ha cogido el pliegue.
Se liberard el pliegue y se volvera a realizar la toma valida con la musculatura relajada.

El compas de pliegues cutaneos se aplicard a un centimetro de distancia de los dedos que toman el
pliegue, el cual se mantendra atrapado durante toda la toma y la lectura se realizara
aproximadamente a los dos segundos después de la aplicacion del plicometro, cuando el descenso
de la aguja del mismo se enlentece. Para obtener una medida fiable se recomienda repetir dos o
tres intentos en cada medicidon de un pliegue y registrar la media entre los valores obtenidos,
después de haber eliminado los registros claramente erréneos.

Instrumento: Se utiliza el compas de pliegues cutaneos o plicometro.

Las técnicas para medir los pliegues son los siguientes:

I;-ii :h;*lwl :'\ ] .,I‘
Pty el .
s T _/--'-"} T 1. - PC bicipatal
LT [ G > _ P
( NS e A @ l. 2.- PC tricipital
RSO M N B I Y 3.- PC subescapular
/ f._z'/{_"*‘ lffj%f-.‘\ | / IS 'k_;'x._' “'-k 4_- PC suprailiaco
Y | | ™, \ -
[ /,AII ’ I! { ‘ A V] 3- PC muslo
VooTw N VT Y 6.- PC abdominal
1 II ; ‘\. | III .|' —_
\ jl AR O /.- PC pecho
I.' ___f,[ ;;. A [T ) *) £ - PC axilar
1 ! (80— by
[} | | ,-' , | | '
ol S A -
/} J| { fl__lf i/() 9 - PC pierna
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4., Actividades de Transferencia del Conocimiento:

Desarrollar habitos de vida saludables, higiene y nutricion de acuerdo con elcontexto social
y laboral.

Nos referimos a los habitos saludables como todos los comportamientos que asumimos en nuestra
vida diaria y con estos comportamientos buscamos un logro positivo en nuestro bienestar fisico,
mental y social. Estos habitos son principalmente la buena alimentacioén, el descanso, el ejercicio
fisico debidamente planificado y por supuesto una buena higiene personal.

iy
i

45

Actividad: Habitos saludables

Desarrolla un taller tedrico y realiza su respectiva socializaciéon dando a conocer los conceptos
relacionados a los habitos saludables, nutricién e higiene personal.

Definiciones nutricionales

e Metabolismo

e Nutriente

e Habitos de alimentacion saludable
e Alimento

e Nutricion

e Dieta

e Balance calorico

e Higiene personal.

e C(Clasificacion de los alimentos.

e Rotulado general y nutricional

e Importancia del agua

e La deshidratcion

e Porcion, frecuencia y patron de alimentos.
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Estructurar un plan de ergonomia segun su contexto laboral y social

La ergonomia es una disciplina cientifica y técnica que valora la interaccidén en un ambiente laboral
especifico entre el sistema persona - maquina - ambiente buscando la armonia del mismo,
complementado por el cuidado y prevencion de la enfermedad, mediante estrategias establecidas
como pausas activas, un tipo de ejercicio fisico que se realizan durante un breve espacio de tiempo
en la jornada laboral para un mejor desempeiio de trabajo.

Todo ello, estdn dentro del ambito general de la prevencién de riesgos laborales y que a su vez son
aplicable en contextos formativos, ya que el aprendiz debe reunir conocimiento sobre estos temas,
para adaptarse en general, a suentorno de manera eficiente y segura en las tareas, herramientasy
espacios asignados para el desarrollo de sus actividades y a la vez logren el bienestar del mismo.

Por lo tanto, es fundamental reconocer la importancia de estos aspectos, por la compatibilidad
entre capacidades y necesidades individuales de las personas, herramientas de trabajo, basado en
un entorno laboral, formativo y social para favorecer la salud fisica, psiquica y social.

Las posturas forzadas y repetitivas, en corto plazo, provocan molestias, dolor y lesiones, el no
conocer de la manipulacion de cargas, operacion de transporte o sujecion de una carga, puede
provocar riesgos dolores que limitan las actividades diarias, que como se habia indicado
anteriormente, no solo a nivel laboral si no también formativa.

Ejercunos
Trabajo ﬁ

Las pausas activas

Son ejerciciosfisicos que se realizandurante un breve espacio de tiempo en lajornada laboral, estas
actividades permiten a las personas recuperar energias para un mejor desempefio de trabajo.
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Para esto se realizan movimientos corporales que compensen las tareas desempefiadas en el
ambiente laboral, revertiendo de esta manera la fatiga muscular y el cansancio generado por el
trabajo.

Cabeza

Actividad: Exposicion de Conceptos Bdsicos.

e Ergonomia: Conceptos asociados, clases de ergonomia.
e Factores de riesgo y efectos.

e Higiene postural posturas prolongadas.

e Higiene postural en el manejo de cargas.

e Higiene postural en movimientos repetitivos.

Actividad: Plan de pausas activas, para mitigacion y prevencion de riesqos.

Por lo anterior, es necesario estructurar buenas practicas de prevencion de riesgos laboral a través
de ejercicio fisico (pausas activas).

Pausa Activa
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Ambiente Requerido: Escenario deportivo, donde pueda sentarse, estar tranquilo y
realizarla toma del pulso, peso y estatura y realizar los test fisicos de acuerdo al
material de apoyo y todas las practicas pertinetes.

Materiales: Papel y lapiz o lapicero, computador, guia de aprendizaje, cinta métrica,
en casono tener peso o cinta métrica puede colocar los ultimos valores que tenga
de referencia en cuanto a estatura y peso en kilogramos.
Reuna todas las evidencias en 1 (uno) solo documento y preséntelas a su instructor
antes deltiempo estimado de acuerdo a las orientaciones en clase.

Técnica: foro de discusion.

Estrategia: aprendizaje basado en problemas.

4. PLANTEAMIENTO DE EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE PARA LA EVALUACION EN EL PROCESO

FORMATIVO.

Fase del
proyecto
formativo

Ejecucion

Actividad del
proyecto
formativo

Elaborar
manuales de
operacion y
mantenimiento
de las plantas
de tratamiento
de agua donde
actualmente
laboran los

operarios

Evidencias de

Aprendizaje

Evidencias de
Conocimiento:
Consulta activa
y
reconocimiento
de conceptos

basicos

Evidencias de
desempeiio:
Exposicion de
Habitos

saludables

Evidencias de
Producto:

Criterios de
Evaluacion

Identifica los
conceptos basicos de
anatomia y fisiologia.

Aplica los conceptos
basicos de la miologia
humana con base en el

analisis del
movimiento.

Interpreta los
fundamentos de estilo
de vida saludable,
higiene y nutricidon en
los contextos

productivo y social.

Administra un plan de

higiene corporal
dentro del contexto
productivo.

Técnicas e

Instrumentos
de Evaluacion

Técnica: Tal
escrita
Instrumento:
Documento
escrito
Técnica:

Observacion
directa —
Desarrollo de
test fisicos

Instrumento:
Lista
chequeo.

ler

de
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Aplicacion de
Valoracion

corporal

Ejecuta rutinas de
ejercicio fisico segun
las necesidades de los
contextos laboral y
social. Establece
pausas de acuerdo con
cargas de trabajo vy
tiempos de actividad
fisica para una
recuperacion
adecuada.

Identifica las técnicas

de coordinacion
motriz  relacionadas
con su perfil
ocupacional.

Selecciona  técnicas
que le  permiten
potenciar su

capacidad de reaccion
mental y mejorar o
aplica conceptos
basicos de ergonomia
y pausas activas de
acuerdo con la
naturaleza de la
funcion productiva.

Discrimina ejercicios
especificos para la
prevencidon de riesgos
ergondmicos segun su
actividad laboral.

Estructura un plan de

ergonomia y pausas
activas seguin contexto
laboral

Técnica:
Formato test de
capacidades
fisicas -
Observacion
directa

Instrumento:
Lista
chequeo.

de

5. GLOSARIO DE TERMINOS
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Actividad Fisica: es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los musculos y requiere
m4ds energia que estar en reposo.

Capacidades fisicas: Predisposiciones fisioldgicas innatas en el individuo, que permiten el
movimiento y son factibles de medida y mejora a través del entrenamiento. En general,
todas las capacidades fisicas actian como sumandos de un todo integral que es el sujeto y
se manifiestan en su totalidad en cualquier movimiento fisico-deportivo. En este sentido, las
capacidades fisicas basicas se van a caracterizar por:

Activacion cardiovascular: Es el aumento de la frecuencia cardiaca progresivamente.
Alimentacidn: Es la ingestion de alimento por parte de los organismos para
proveerse de sus necesidades alimenticias, fundamentalmente para conseguir
energia y desarrollarse

Autocuidado: Es cualquier accién reguladora del funcionamiento del ser humano

gue se encuentra bajo el control del propio individuo, realizada de forma deliberada

y por iniciativa propia

Baremos: Escala de puntuaciones de un test que permite valorar el rendimiento

del alumno en laprueba que ha realizado.

Calentamiento deportivo: Es un conjunto de ejercicios de musculos vy
articulaciones ordenados de un modo gradual con la finalidad de preparar al
organismo para un mejor rendimiento fisico ypara evitar algun tipo de contraccién
muscular o alguna lesidn fisica.

Condicion fisica: Es la capacidad de realizar esfuerzos fisicos con vigor y efectividad,
retardando la aparicién de la fatiga.

Destreza motriz: Es la capacidad del individuo de ser eficiente en una habilidad
determinada.

Dieta: Cantidad de alimentos y bebidas que se le proporciona aun organismo en un
periodo de 24horas

Ejercicio fisico: Se refiere a cualquier actividad fisica que mejora y mantiene la
aptitud fisica, lasalud y el bienestar de la persona.

Enfermedad: Alteracion leve o grave del funcionamiento normal de un organismo

o de alguna desus partes debida a una causa interna o externa

Ergonomia: Se trata de una disciplina que estudia las capacidades humanas en
relacion a lasdemandas del trabajo.

Deporte: Es una actividad fisica reglamentada, normalmente de cardcter competitivo, que
puede  mejorar la condicidn fisica

Ejercicio: cualquier actividad fisica que mejora y mantiene la aptitud fisica, la saludy el
bienestar de la persona. Se lleva a cabo por varias razones, como el fortalecimiento
muscular, mejorar el sistema cardiovascular, desarrollar habilidades atléticas, deporte,
pérdida de grasa o mantenimiento, asi como actividad recreativa.
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Estilo de vida saludable: Conjunto de procesos sociales, habitos, conductas vy
comportamientos en el individuo o la poblacion que lleve a la satisfaccion de las
necesidades humanas para que alcance el bienestar biopsicosocial que se
necesita para generar calidad de vida y desarrollo personal.

Estiramiento muscular: Es el alargamiento al que sometemos los musculos, los
tendones, las fascias, y las cdpsulas articulares cuando ejercemos sobre ellos una
fuerza o tension desde afuera del propio musculo.

Frecuencia cardiaca: Es el niumero de veces que el corazon late por minuto.
Habilidad motora: Son los movimientos y las acciones de los musculos.

Habito: Comportamiento de una persona, repetido regularmente.

Habitos saludables: Llamamos habitos saludables a todas aquellas conductas y
comportamiento que tenemos asumidas como propias y que inciden
practicamente en nuestro bienestar fisico, mental y social.

Hidratacion Deportiva: Cuando realizamos actividad fisica nuestro cuerpo elimina
agua por susporos a través del sudor. Estd pérdida de agua va acompanada de la
pérdida de electrolitos. Por tal motivo es de gran importancia mantenerse bien
hidratado antes, durante y después de la actividad fisica.

Hidratacion: Consiste en proporcionar agua a nuestro organismo para recuperar la
gue se pierdeen los procesos biolégicos diarios.

Higiene deportiva: Comprende todos los aspectos relacionados con el aseo del
deportista y el material que utiliza, que favorecen la correcta practica de la
actividad fisica. Las medidas higiénicas constituyen lo que se conoce como
“Entrenamiento Invisible”.

Higiene: Es el conjunto de conocimientos y técnicas que aplican los individuos para
el control delos factores que ejercen o pueden ejercer efectos nocivos sobre su salud
Lesidn osteomuscular: Las lesiones osteomusculares se generan cuando se rompe
el equilibrioy la relacion que guardan entre si, las diferentes partes del cuerpo.
Lesidn: Es un cambio anormal en la morfologia o estructura de una parte del cuerpo
producida por un dafo externo o interno.

Motricidad fina: La coordinacién motora fina es toda aquella accién que
compromete el uso delas partes finas del cuerpo: manos, pies y dedos.

Motricidad gruesa: Es aquella que tiene que ver con los cambios de posicién del
cuerpo, losmovimientos globales y la capacidad de mantener el equilibrio.
Motricidad: Es el dominio que el ser humano es capaz de ejercer sobre su propio cuerpo.
Movilidad articular: Capacidad para desplazar un segmento o parte del cuerpo
dentro de un arco de recorrido lo mas amplio posible manteniendo la integridad
de las estructuras anatdmicas implicadas.

Nocivo: Designa todo aquello considerado como peligroso o dafiino para la vida de
una persona, de cualquier ser vivo y del ambiente.

Nutricion: Consiste en el aprovechamiento de las sustancias procedentes del exterior
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(nutrientes) y, a partir de ellas, renovar y conservar las estructuras del organismo
y obtener la energia necesaria para desarrollar la funcion vital

e Salud mental: Estado de bienestar en el cual el individuo es consciente de sus
propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, puede
trabajar de forma productiva y fructifera y es capaz de hacer una contribuciéon a
su comunidad.

e Salud social: Término general utilizado para referirse a dos conceptos diferentes,
aunque se encuentran interrelacionados también. En cierto sentido, se refiere a
la salud de una persona enrelacién con su capacidad de interactuar con los demas
y prosperar en entornos sociales.

e Salud: Estado en que un ser u organismo vivo no tiene ninguna lesion ni padece
ninguna enfermedad vy ejerce con normalidad todas sus funciones.

e Saludable: Que es bueno o beneficioso para la salud o que la proporciona. Que
goza de buena salud y tiene un aspecto sano.

e Sedentarismo: Estilo de vida mas cotidiano. Incluye poco ejercicio, suele aumentar
el régimen de problemas de salud, especialmente aumento de peso (obesidad) y
padecimientos cardiovasculares

e Temperatura corporal: Es una medida de la capacidad del organismo de generar y eliminar
calor.

e Test de valoracion fisica: Son una serie de pruebas, que de una forma objetiva
nos van a posibilitar medir o conocer la condicion fisica de una persona.

e Test: En sentido amplio el test es una prueba, que intenta obtener ciertos
resultados comprobatorios.

e Psicomotricidad: Es la intervencién educativa o terapéutica que tiene como objetivo el
desarrollo de las habilidades motrices, expresivas y creativas a través del cuerpo
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Webgrafia

https://www.minsalud.gov.co/salud/Paginas/habitos-saludables.aspx
http://www.fao.org/docrep/019/i3261s/i3261s10.pdf
https://www.minsalud.gov.co/salud/D ocuments/Estilos%20de %20vida%?20saludables

%20%28cartillas%29/libro_fisica.pdf

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre Cargo Dependencia
Autor (es) | Ana Silvia Muiioz Instructor
FPI Julio 2025
Instructor

Fabio Ordoiiez

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

Razdn del

Nombre Cargo Dependencia Fecha

Cambio

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

1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

e Denominacion del Programa de Formacion: RECUERSOS NATURALES ID: 3145329.

e (Cbdigo del Programa de Formacién: 222203.

e Nombre del Proyecto Formativo: IMPLEMENTACION DE ESTRATEGIAS AMBIENTALES PARA
LA ADAPTACION Y MITIGACION AL CAMBIO CLIMATICO EN EL CENTRO DE GESTION Y
DESARROLLO SOSTENIBLE SURCOLOMBIANO Y SU AREA DE INFLUENCIA.

e Fase del Proyecto: EJECUCION.

e Actividad de Proyecto Formativo: REALIZAR CARACTERIZACION DE LOS RECURSOS FLORA,
FAUNA, AGUA, SUELO Y EL CLIMA DE ACUERDO CON LA NORMATIVIDAD VIGENTE,
DESARROLLANDO HABILIDADESCompetencia: PROMOVER LA INTERACCION IDONEA
CONSIGO MISMO, CON LOS DEMASY CON LA NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORALY
SOCIAL

e Resultados de Aprendizaje:

> 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 APRENDIZAIJE
e Duracién de la Guia de Aprendizaje: 32 Horas

2. PRESENTACION

Apreciados aprendices, nuestra condicion de seres vivos con capacidad de movimiento e interaccién
con las cosas que nos rodean, permite que la actividad fisica se encuentre en cualquier ambito
de nuestra vida; expresandose como una practica humana que esta presente en el trabajo, la
escuela, el tiempo libre o las tareas cotidianas y familiares; desde la infancia hasta la vejez.

De ahi que la actividad fisica es un factor para tener en cuenta cuando hablamos de la salud integral
de las personas.

Es por ésta razdn es que a través de esta GUIA pretendemos concientizarlos sobre los beneficios
que genera tener habitos saludables en la vida diaria, estableciendo conceptos tales
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como capacidades fisicas, entrenamiento y recreacién; logrando asi afianzar buenas
practicas que potencialicen su desempefio laboral y su relacién con el entorno social y familiar.

Esta guia le orientard en su proceso formativo logrando desarrollar los resultados de
aprendizaje anteriormente mencionados y para ello debera cumplir las actividades de aprendizaje
expuestas.

La Cultura fisica, La Educacion Fisca le permitird, implementar métodos y estrategias para que en
la cotidianidad ejercite y desarrolle sus cualidades fisicas motoras y potencialice sus habilidades,
éstos deben ser usadas ensu desempefio laboral, encontrando una salida a su rutina diaria a través
del ejercicio, mejorando su coordinacién y tono muscular para desempefarse laboralmente con
seguridad y pertinencia a lo adquirido en su formacion.

Por lo anterior es necesario que usted como aprendiz realice una valoracion de su estado fisico, con
la finalidad de conocer conocer su estado actual de la condicién en el desarrollo de actividades de
la vida cotidiana y para su entorno laboral.

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAIJE
e Descripcion de las actividades

3.1 Actividades de reflexion inicial:

Participe en al dindmica de presentacidn propuesta por | instructor, y escuche la socializacion de la
guia y la distribuciéon de trabajo, inicialmente, realizara ejercicios de reflexion, posteriormente,
ejercicios analiticos, actividades de contextualizacion, profundizacion y transferencia del
conocimiento. Concerté las normas de trabajo para la ejecuciéon de las actividades y la
administracién de los diferentes escenarios y elementos para la practica de las actividades
deportivas. Recuerde que los ambientes requeridos para la presente guia seran el complejo
deportivo, el gimnasio de la sede Yamboro y los materiales que se encuentran el estos espacios.

1. DISENAR Y EJECUTAR PLAN DE ACONDICIONAMIENTO FISICO PARA MEJORAR EL
DESEMPENO LABORAL REQUERIDO COMO ACTIVIDAD DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL
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TRABAJO, A TRAVES DE LOS TEST FISCOS CONOCIENDO CUALES SON PERTINENTES PARA
MEJORAR LAS CAPACIDADES CONDICIONALES DE LAS PERSONAS.

2. RECONOCER LAS HABILIDADES PSIMOTRICES, QUE PERMITEN EL DESARROLLO FISICO Y
MENTAL DURANTE LAS ACTIVIDADES PRODUCTIVAS JUNTO CON ELLO VERIFICAR EL
ESTADO DE SALUD DE LAS PERSONAS A TRAVES DE LAS MEDICIONES ANTROPOMETRICAS Y
LA TOMA DE PULSO PARA TENER EN CUENTA EN SUS ACTIVIDADES DIARIAS.

3.1.1 Dialo de Saberes

Descripcion de la Actividad: responda las preguntas a partir de la observacion del video, que se

encuentra en el siguiente enlace y socializa sus conclusiones con los demas compafieros.

Video “charla: beneficios de la actividad fisica en la salud”
https://www.youtube.com/watch?v=3e1ThgeTKfM

# ¢Cree usted que la Actividad Fisica le aporta algo a su salud?

+ ¢Qué le aportan los habitos saludables a su
proceso de formacion profesional

+ integral?

+ ¢Qué entiende por actividad fisica, deporte, ejercicioy
recreacion?

+ ¢Cudl cree que es la frecuencia con la que se debe
realizar actividad fisica?

* ¢Cudles son las ventajas de realizar actividad fisica?

+ ¢Que importancia es saber el estado fisico de las personas y porque es importante realizar
actividad fisica para la salud de ellas?

Esta actividad no sera evaluable, se realizar en ambiente de formaciéon mediante un foro con todo
el grupo.

Ambiente requerido: Complejo deportivo

Técnica: foro de discusion.

Estrategia: aprendizaje basado en problemas.

Materiales de Formacion: video beam, marcadores, tablero cuardernos y lapiceros.
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Material de apoyo: Video https://www.youtube.com/watch?v=3e1ThgeTKfM

Guion de pregunrtas Actividad fisica, cuestionario de preguntas OMS.

Duracidn de la Actividad: No aplica

3.1.2. Cuestionario de pre-participacion en la actividad fisica (PAR-Q & YOU)

Descripcion de la Actividad: evaluar el riesgo cardiovascular, de acuerdo a las normas
internacionales del Colegio Americano de Medicina del Deporte.

Diligencie el cuestionario de pre - participacion en la actividad fisica, teniendo en cuenta las
recomendaciones realizadas en su contenido y las indicaciones de su instructor. Este
cuestionario es una herramienta bdsica para la deteccién de algun posible problema fisico o
cardiovascular en personas sanas en apariencia que quieren iniciar un programa de
entrenamiento fisico de baja, mediana o ata intensidad. Marque con una X en la casilla
correspondiente.

Si respondié afirmativamente a alguna de las preguntas alli planteadas, absténgase de
continuar con lapresente guia e informe inmediatamente asu instructor. Socialice las respuestas
de las preguntas y los resultados del cuestionario (PAR-Q & YOU)con su instructor y entregue el
cuestionario debidamente diligenciado no es obligatorio adjuntdndolo en las evidencias.

Cuestionario de pre-participacion en la actividad fisica (PAR-Q & YOU) S| NO
¢Alguna vez su médico le ha indicado que usted tiene un
problema cardiovascular y quesolamente puede llevar a
cabo ejercicios o actividad fisica si lo refiere un médico?

éSufre dolores frecuentes en el pecho cuando realiza algun tipo de actividad
fisica?

¢En el dltimo mes le h dolido el pecho cuando no estaba haciendo actividad
fisica?

¢Con frecuencia pierde el equilibrio debido a mareos o
alguna vez ha perdido elconocimiento?

¢Tiene problemas en los huesos o articulaciones (por
ejemplo en la espalda, rodillas ocadera) que pudiera
agravarse realizando actividad fisica?
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Al presente, le receta su médico medicamentos para le
presion arterial o problemas en elcorazon?

¢Existe alguna otra razén por la cual no deberia
participar en un programa de actividad fisica?

Ambiente requerido: aula asignada o gimnasio deportivo sede yamboro.
Estrategia: cuestionario de preguntas
Tecnica: debate

Materiales de formaciéon: computador, cuaderno lapicero.
Material de apoyo: guia habitos saludables tomo 1.

Duracidn de la actividad: no aplica

3.2 Actividades de contextualizacion e identificacion de conocimientos necesarios para el
aprendizaje:

3.2.1. Actividad 1: Fortaleciendo el Acondicionamiento Fisico

Descripcion de la actividad

Identificar las capacidades condicionales y coordinativas para adquirir el
acondicionamiento fisico a través de los ejercicios generales y especificos adecuados a
estas.

Con ayuda del material de apoyo y de una investigacidén sencilla en internet, conceptualice los
términos de; que son las capacidades fisicas y coordinativa; y realice su respectiva exposicion del
tema.

v" Exposicién diferenciando y reconociendo las capacidades fisica condicionales y
coordinativas, entrega herramienta de exposicién (PowerPoint, cartelera y/o se facilite al

aprendiz segun directrices del instructor.

No olviden ingresar a: http://biblioteca.sena.edu.co/

Ambiente requerido: ambiente e formacidn asignado, gimnasio sede yamboro.
Técnica: exposicién oral.
Estrategia: Investigacion Guiada.
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Materiales de formacidn: cuadernos, lapiceros, video beam, marcadores.
Duracion de la Actividad: 4 horas
A través de diferentes ejercicios generales y especificos desarrollados en las clases practicas

dirigidas de actividad fisica mejoramos las capacidades condicionales y coordinativas, en la
siguiente imagen se resaltan algunas caracteristicas de cada una:

Material de apoyo:

Cosvdisetives, Condicisreles

® Equilibrio, ritmo, reaccion,

orientacion, etc.) * Velocidad, fuerza, resistencia
y flexibilidad.
® | as llevamos desde
nacimiento, asi que los genes ® Estas capacidades si se
juegan un papel importante hacen de manera autonoma.

en su transmision.
® Teniendo esto en cuenta, si

® Debido a ello, las podemos obtener dichas
capacidades coordinativas no cualidades con
se obtienen, solo podemos entrenamiento.
mejorarlas.

Las imdgenes pueden estar sujetas a derechos de autor, tomado de:
https://deporte.uncomo.com/articulo/cuales-son- las-
capacidades-fisicas-condicionales-50771.html

3.2.2. Actividad 2: Pruebas Fisicas

Descripcion de la Actividad: Diagnosticar la condicién fisica de acuerdo con las pruebas
establecidas para personas sedentarias, para ello deben ejecutar test de condicién fisica de cada
una de las capacidades segun técnicas de medicion, realicelas segunlas orientaciones dadas por el
instructor.

Con ellos deberan registrar los resultados de acuerdo con las indicaciones dadas, enla ficha
antropométrica y su condicion fisica, serd una de sus evidencias. Se entregara
correctamente diligenciado el formato “Test Fisicos”, segun estructura estipulada.

Capacidades fisicas: predisposiciones fisioldgicas innatas en el individuo, que permiten el
movimiento y son factibles de medida y mejora a través del entrenamiento. En general, todas las
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capacidades fisicas actian como sumandos de un todo integral que es el sujeto y se manifiestan en
su totalidad en cualquier movimiento fisico-deportivo. En este sentido, las capacidades fisicas
basicas se van a caracterizar por:

e La estrecha relacion que mantienen con la técnica o habilidad motriz.

e Requieren procesos metabdlicos.

e Actuan de forma yuxtapuesta cada vez que se realiza un ejercicio, es decir, se precisa de
todas las capacidades en mayor o menor medida.

e Hacen intervenir grupos musculares importantes.

e Determinan la condicidn fisica del sujeto.

Las capacidades fisicas basicas son aquellas capacidades que se pueden medir (con test) y se
pueden mejorar facilmente con el entrenamiento. Son cuatro: (fuerza, velocidad, flexibilidady
resistencia).

e FLEXIBILIDAD La flexibilidad es la capacidad del musculo para realizar el mayor recorrido
articular posible sin danarse.

Clasificacion

FL. Dindmica: aquella que se practica cuando realizamos un movimiento buscando la maxima
amplitud de una articulaciény el maximo estiramiento muscular. En este tipo de flexibilidad hay un
desplazamiento de una o varias partes del cuerpo.

FL. Estatica: no hay un movimiento significativo. Se trata de adoptar una posiciéon determinada y a
partir de ahi, buscar un grado de estiramiento que no llegue al dolor y que debera mantenerse
durante unos segundos. Pueden ser movimientos ayudados.

e FUERZA Es la capacidad de generar tensién intramuscular frente a una resistencia,
independientemente de que se genere 0 no movimiento.
Clasificacion

A. Eltipo de contraccion:

e F. Isométrica: existe tension muscular, pero no hay movimiento ni
acortamiento de las fibras al no vencerse la resistencia.

e F. Isotdnica: existe movimiento venciéndose la resistencia existente,
pudiendo ser Concéntrica (se produce un acortamiento del musculo con
aceleracién) o Excéntrica (se produce un alargamiento del musculo con
desaceleracioén).

B. Laresistencia superada:
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e F. Maxima: es la capacidad que tiene el musculo de contraerse a una
velocidad minima, desplazando la maxima resistencia posible.

o F. Explosiva: es |la capacidad que tiene el musculo de contraerse a la maxima
velocidad, desplazando una pequefia resistencia.

o F. Resistencia: es la capacidad que tiene el musculo de vencer una resistencia
durante un largo periodo de tiempo. También se la considera como la
capacidad de retrasar la fatiga ante cargas repetidas de larga duracién.

e VELOCIDAD Es la capacidad de realizar acciones motrices con maxima intensidad en el
menor tiempo posible.

Clasificacion

V. CICLICA: propia de una sucesién de acciones (correr, andar).

V. ACICLICA: propia de una accidn aislada (lanzar).

V. DE REACCION: capacidad de responder con un movimiento, a un estimulo, en el
menor tiempo posible (salida al oir el disparo en una carrera de 100m.).

V. GESTUAL: velocidad de realizacion de un gesto aislado. También llamada V. de
ejecucion (lanzar la pelota en béisbol).

V. DE DESPLAZAMIENTO: capacidad de recorrer una distancia en el menor tiempo
posible. También puede definirse como la capacidad de repeticién en un tiempo
minimo de gestos iguales (correr, andar).

e RESISTENCIA Es |la capacidad de mantener un esfuerzo fisico de forma eficaz durante el
mayor tiempo posible.

Clasificacion

En funcidn de la via energética que vayamos a utilizar, la Resistencia puede ser:

Resistencia aerdbica: es la capacidad que tiene el organismo para mantener un
esfuerzo continuo durante un largo periodo de tiempo. El tipo de esfuerzo es de
intensidad leve o moderada, existiendo un equilibrio entre el gastoy el aporte de O».
Resistencia anaerobica: es la capacidad que tiene el organismo para mantener un
esfuerzo de intensidad elevada durante el mayor tiempo posible. Aqui, el oxigeno
aportado es menor que el oxigeno necesitado. Esta a su vez, puede ser:

o Anaerobica lactica: existe formacién de acido lactico. La degradacion de los
azucares y grasas para conseguir el ATP o energia necesaria, se realiza en
ausencia de Oa.

o Anaerobica alactica: también se lleva a cabo en ausencia de O3, pero no hay
produccion de residuos, es decir, no se acumula acido lactico.
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Capacidades fisicas coordinativas.

Su nombre proviene de la capacidad que tiene el cuerpo de desarrollar una serie de acciones
determinadas. Se caracterizan en primer orden por el proceso de regulacién y direccién de los
movimientos.

e DIFERENCIACION Es la capacidad de lograr una coordinacién muy fina de fases motoras
y movimientos parciales individuales, la cual se manifiesta en una gran exactitud y
economia del movimiento total.

e SINCRONIZACION O ACOPLAMIENTO Esla capacidadde coordinar movimientos parciales
del cuerpo entre si y en relacion del movimiento total que se realiza para obtener un
objetivo motor determinado.

e ORIENTACIONES la capacidad de determinar la posicion y los movimientos del cuerpo en
el espacio y el tiempo, en relacidon a un campo de accién definido y/o a un objeto en
movimiento.

e EQUILIBRIO Es la capacidad de mantener o recuperar la posicién del cuerpo durante la
ejecucion de posiciones estaticas o en movimiento.

e RITMO Es la capacidad de producir mediante el movimiento un ritmo externo o interno
del ejecutante / |a repeticion regular o periddica de una estructura ordenada.

e RELAJACION Es la capacidad de relajar (liberar de tensién) de forma voluntaria a la
musculatura.

Test fisicos: Los test de Valoracién son una serie de pruebas, que de una forma objetiva nos van a
posibilitar medir o conocer la condicidn fisica de una persona. Por CONDICION FISICA entendemos
el conjunto de cualidades anatdmicasy fisioldgicas que tiene la persona y que la capacitan en mayor
o menor grado para la realizacién de la actividad fisica y el esfuerzo.

Test Fisicos a Desarrollar:
Velocidad.

Test de 10 x 5 metros.
Objetivo: Estimar la velocidad de desplazamiento y agilidad del individuo.

Materiales:

- Superficie plana mayor a 5 metros.

- Cronémetro.

- Cinta métrica.

- Conos. (marcacién de los puntos Ay B)
- Silbato.

Indicaciones metodoldgicas:

- Medir la superficie plana a 5 metros y marcarla con conos el punto Ay punto B
- El evaluado debera tocar cada punto para asegurarnos que recorre la distancia correcta.
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- Mantener la mayor velocidad posible.

- Se completa una repeticion del ejercicio tras realizar ida y vuelta completa.

Descripcion del ejercicio:
* Posicion inicial: el evaluado de pie, detras del punto de inicio o punto A en direccidn haciaal punto
B el cual estard situado a 5 metros.

¢ Desarrollo:

A la sefial del evaluador, el evaluado correra lo mas rapido posible hacia el punto By tocara el cono
gue se encuentra en dicho punto, inmediatamente realizard un cambio de sentido en su carrera
para desplazarse hacia el punto A, el cual tocara al menos con un pie; se realiza el recorrido ida y
vuelta un total de 5 veces teniendo en cuenta que, en el ultimo desplazamiento, deberd atravesar
el punto inicial, siendo entonces cuando se detiene el crondmetro.

Calificacion Mujeres Hombres
<=15 <=14
16-18 1517
19-20 8-19
21-22 20-21
(Malo

>=23 >= 22

13. Tiempo recorrido en segundos durante el ejercicio.

- -«

Link referencia: https://www.youtube.com/watch?v=k-z47miidIO

Fuerza.
Test de push up/flexiones de brazos (lagartijas) en 1 minuto.
Objetivo: Estimar el nivel de fuerza resistencia en musculatura de los brazos.

Materiales:

- Cronémetro.

- Superficie plana.

Indicaciones metodoldgicas:

- Realizar la mayor cantidad de repeticiones posibles en 1 minuto.

Descripcion del ejercicio:

* Posicidn inicial: acostado boca abajo con la mirada al frente, las manos deberan estar apoyadas
en el piso a la altura de los hombros separadas por el ancho de los mismos; para el caso de los
hombres, las piernas deberan estar en completa extension, los pies juntos y el apoyo sera sobre la
punta de estos; para las mujeres, las rodillas deben estar en contacto con el suelo.
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La cadera, espalda y cabeza estaran en linea recta. Teniendo esta posiciéon procederemos a realizar
una extension total de brazos.

¢ Desarrollo: Desde la posicidn inicial ejecute una flexo-extensién de los brazos, llevando los codos
hacia atrds y sin parar regresar a la posicion inicial.

Repetir el ejercicio durante un minuto, se cuenta todas las repeticiones que el evaluado pueda lograr
de forma completa y con buena postura en el tiempo establecido.

Mujeres Hombres

Posicion Posicidon
Mujer Hombre E?LCE] >=49 >f 55
Buenu 34-48 45-54
17-33 35-44
6-16 20-34
Imagen 7. Posiciones correctas para el test de 0-5 0- lg
push up Tabla 9. Numero de repeticiones realizadas en un minuto =

Link Apoyo: https://www.youtube.com/watch?v=BykQEFAeMFg
Test abdominales en 1 minuto.

Objetivo: Estimar el nivel de fuerza resistencia en los musculos abdominales.

Materiales:

- Cronémetro.

- Superficie plana.

- Silbato. Indicaciones metodoldgicas:

- Mantener las piernas flexionadas.

- Mantener los brazos cruzados sobre el pecho, tomando los hombros.
- El ejercicio solamente sera valido cuando la repeticién sea correcta.

Descripcion del ejercicio:

e Posicion inicial: Acostado boca arriba, con las piernas juntas y flexionadas con los pies en apoyo
plantar. Los brazos cruzados en el pecho. El evaluado debe sujetarse de los pies para realizar el
ejercicio.

¢ Desarrollo: desde la posicion inicial, el evaluado se traslada a la posicidn de sentado hasta que los
codos logren tocar las rodillas, inmediatamente se regresa a la posicion inicial. Repetir el ejercicio
durante un minuto, se cuenta todas las abdominales que el evaluado logra completar con técnica
adecuada en el tiempo establecido.
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— L >= 44 >=48

‘ 39-43 43-47

| Medio  [BREEERT: 37-42

29-32 33-36

o B S i 0-28 0-32

Imagen 8. Posicion correcta para el test de abdominales.

Link apoyo: https://www.youtube.com/watch?v=7QjfRI7TMdO
Resistencia

Test de Cooper

OBIJETIVO

Mujeres Hombres

Tabla 10. Numero de repeticiones realizadas en un minuto™.

El propdsito de esta sesidon de laboratorio es evaluar el nivel actual de la aptitud cardiorrespiratoria

mediante el uso de la prueba de Cooper de 12 minutos.

MATERIALES Y EQUIPO REQUERIDO
e Crondmetro o reloj con segundero

* Una pista de correr, cancha de baloncesto o cualquier otra area plana que indique las distancias

exactas.
¢ Hojas para el registro de los resultados.

AREA DE LA PRUEBA

El lugar de la prueba puede ser cualquier pista atlética o terreno donde previamente se ha
determinado sus dimensiones. Por ejemplo, puede hacerse sobre una carretera o las calles de un
sector de la ciudad que sean planas, siempre que se conozca la distancia. También se puede realizar
en una cancha de baloncesto, en un terreno de balompié, en el perimetro de un parque de béisbol,

entre otros.

PROCEDIMIENTO

e Seleccione el area de la prueba, que se pueda medir en unidades de distancia (metros, yardas).
Utilice un clindmetro para verificar la distancia a ser recorrida. Si la ruta de la prueba incluye un
circuito, se sugiere desarrollar un sistema para convertir nimero de vueltas a distancia.

Gdad sexo muy buena buena med‘a mﬂla muy mala edad | sexo muy buena buena media mala muy mala
H 2800+ m 2400 - 2800 m | 2200 - 2399 m | 1600 - 2199 m | 1600-m
H 2700+ m 2400 -2700 ™M | 2200-2399m | 2100-2199m [ 2100-m 20-29
13-14 D 2700+ m 2200 -2700m | 1800 -2199 m | 1500 - 1799 m | 1500- m
D 2000+ m 1900 - 2000 m | 1600 - 1899 m | 1500 - 1599 m | 1500-m H 2700+ m 2300 - 2700 m | 1900 - 2299 m | 1500 - 1899 m | 1500-m
30-39
H 2800+ m 2500 - 2800 m | 2300 - 2499 m | 2200 - 2299 m | 2200-m D 2500+ m 2000 -2500m | 1700 - 1999 m | 1400 - 1699 m | 1400-m
15-18
H 2500+ m 2100 - 2500 m | 1700 - 2099 m | 1400 - 1699 m | 1400-m
D |2100¢m [2000-2100m [1700- 1999 m | 1600 - 1699 m | 1600- m —— 2 o b
D 2300+ m 1900 - 2300 m | 1500 - 1899 m | 1200 - 1499 m | 1200-m
H 3000+ m 2700 - 3000 m | 2500 - 2699 m | 2300 - 2499 m | 2300- m ur
17-20 . H 2400+ m 2000 - 2400 m | 1600 - 1999 m | 1300 - 1599 m [ 1300-m
50+
D 2300+ m 2100-2300m | 1800 - 2099 m | 1700 - 1799 m | 1700-m D 2200+ m 1700 -2200m | 1400 - 1699 m | 1100 - 139e m | 1100- m
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POSICION INICIAL. El aspirante se ubica en posiciéon sedente (sentado) con los dedos de los pies
alineados con el borde del banco de flexibilidad. Las manos se ubican una sobre la otra (en forma
de flecha) realizando extensién de brazos hacia arriba, pero manteniendo la cabeza y espalda

alineadas.

EJECUCION.

Flexionar el tronco hacia adelante con el descenso de los brazos y manos extendidas una sobre otra

(en forma de flecha), sin flexionar las rodillas.

Mantener durante 5 segundos la posicion adquirida para que la calificacion sea valida.

NOTA: Esta prueba contard con tres intentos.

FLEXIBILIDAD HOMBRES Y MUJERES SIT AND REACH

20-29

H
40
39
34
33
30
29
25
24

M
41
40
37
36
33
32
28
27

Ambiente requerido: complejo deportivo sede yamboro

Estrategias: Talleres practicos.

Tecnicas: pruebas fisicas concretas

Materiales de formacidn: silvato, conos, cronometro, platillos, metro, cuadernos, lapiceros y

computador.

Material de apoyo: Link de apoyo: https://www.youtube.com/watch?v=jD20pQIH2tI

30-39

H
38
37
33
32
28
27
23
22

M
41
40
36
35
2
3l
27
26

EDAD
40 -49

H
35
34
29
I8
24
23
18
17

M
38
37
34
33
30
29
25
24

50-59

H
35
34
28
27
24
bx!
16
15

M
39
38
33
32
30
29
25
24

3.3 Actividades de apropiacion del conociento (Conceptualizacidon y Teorizacion.)

Actividad 1. Desarrollo y clasificacidon de las habilidades psicomotrices como medio para conocer
el dominio de las destrezas que posibilotaran una mejor calidad de vida.
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H
33
32
25
24
20
19
15
14

M
35
34
31
30
27
26
23
22

Percentiles modificados para el test de sit and reach en hombres y mujeres para
poblaciones aparentemente sanass ACSM, 2005
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De acuerdo a la tematica, de manera grupal los aprendices deberdn realizar una busqueda
bibliografica y material de apoyo del tema asignado por el instructor, estos seran debatidos en la
fecha estipula que se concerta en el plan de trabajo concertado, los temas son:

o Habilidades psicomotrices y su clasificacion.

e Importancia del desarrollo psicomotor para el desempefio laboral.

e Antropometria, (talla, peso, medida de la cincuferencia de la cintura, IMC y pliegues
cutanéos).

e Realizar actividades practicas para estos temas vistos y expuestos por el docente como lo
muestra los intructivos de desempefio.

Destrezas motoras basicas
* Generales
= Especificas

Destrezas cognitivas
relacionadas con

el movimiento

« De si mismo

* Del ambiente

* Comunicarse con gestos

Destrezas socio-afectivas
basicas

= Participar en actividades
= Manejar el estrés

Destrezas Generales Destrezas Especificas

Coordinacién Equilibrio Sentido ritmico Locomotoras Manipulativas

Coordinar los

movimientos Ma_n}en_er el Mov_erse con Destrezas Lanzar objetos:
das equilibrio en: ritmos: pares:
elLos brazos e Posiciones e Pares e Brincar e De manera
elLas piemas estaticas elmpares e Correr elemental
elLas cuatro e Posiciones e Con acentos e Saltar e Por debajo del
extremidades dinamicas hombro
e Aparatos e Porencima
del hombro
Destrezas .
impares: Recibir
objetos:
e Galopar =
eHacer =Apafiar
caballito
e Deslizarse
Mantener
posesion de
objetos:
e Rebotar
e
objetos:
e Con partes del
cuerpo
e Con una
paleta
« Con un bate
= Patear
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Destrezas Cognitivas Destrezas Socio - Emocionales
En cuanto a si En cuanto al Participar en Manejar el Comunicarse
mismo ambiente actividades estrés con gestos
Identificar e - i
Sar y Identificar y e Individuales .?éezlrl'n(i:s; Ige el as ideas
I j SR

Sice usar: e En parejas y imagenes elas )

movimientos »El espacio grupos S ADlicarla emociones

del cuerpo eLas relaciones poquenios técnica de

espaciales eDe juegos

e lLas partes del
cuerpo

e La lateralidad
conceptual

conciencia

organizados
9 corporal

Actividad 2. Aprende A Tomar Tu Frecuencia Cardiaca:
Descripcion de la actividad

Localiza tu pulso en la parte lateral del cuello cerca a la trdquea o en la base de tu mano (con
lapalma de la mano hacia arriba). Usa tus dedos indice y medial.

Cuenta tus pulsaciones (latidos) durante 15 segundos y multiplicalo por 4, asi obtendras
tu Frecuencia Cardiaca en Reposo FCR, también lo puedes hacer en 10 segundos y lo
multiplicas por 6. Lo debes realizar de ambas maneras hasta que descubras cual es la
mas facil para ti. El resultado debes incluirlo en la evidencia que debes presentar.

éCual es la frecuencia cardiaca normal en reposo FCR?

Una frecuencia cardiaca en reposo normal para los adultos oscila entre 60 y 100 latidos
por minuto. Generalmente, una frecuencia cardiaca mas baja en reposo implica una
funcién cardiacamas eficiente y un mejor estado fisico cardiovascular. Por ejemplo, un
atleta bien entrenado puede tener una frecuencia cardiaca en reposo normal cercana a
40 latidos por minuto.

Ten en cuenta que muchos factores pueden influir en la frecuencia cardiaca, incluidos
los siguientes:

.

Edad y niveles de condicidn fisica y de actividad

Ser fumador o tener enfermedades cardiovasculares, colesterol alto o diabetes
+ Temperatura del aire o Posiciéon del cuerpo (de pie o acostado, por ejemplo)

+ Emociones, tamafio del cuerpo, Medicamentos

Aunque hay un amplio rango de normalidad, una frecuencia cardiaca inusualmente alta
o baja puede ser indicador de algun problema médico
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¢Cuadl es tu Frecuencia cardiaca maxima FCM?

Se trata de la “Frecuencia Cardiaca Maxima“; cdmo su nombre lo indica es el nUmero mas alto
delatidos por minuto que puede alcanzar tu corazdn, sin poner en riesgo tu salud. Aprende a
calcular frecuencia cardiaca maxima. Recuerda incluirla en la evidencia que debes entregar.

Conocerla te servira para planificar y conocer las intensidades de tu entrenamiento.

Sedentarios:

FC max. = 220 — la edad
Férmula de Karvonen y cols (1957)

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS:

e Estatura

e Peso Corporal

e Circunferencia De Cintura
e Pliegue cutanéos

o IMC

Son indicadoresde riesgo para la salud

e Talla o Estatura:

Es la altura que tiene un individuo en posicion vertical desde el punto mas alto de la cabeza hasta
los talones.

Material: Tallimetro

Unidad De Medicion: centimetros y milimetros
Método
v Buscar una superficie plana.
v" Sujeto de pie.
v" Talones, pantorrillas, gluteos y hombros pega- dos a la pared.
v" Pies juntos.
v’ Encontrar linea imaginaria del orificio auditivo externo a la base de la orbita

del ojo (pomu- lo).

e Peso:

Es la medida de la masa corporal expresada en kilogramos.
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Material: Bascula (de piso o de plataforma).
Unidad de medicion: kilogramos y gramos.

Metodo:

v La bascula debe colocarse en una superficie plana y dura, en caso de alfombra, debe usar
soporte. eretirar zapatos cinturdn, chamarra, joyas y vaciar bolsillos.

v Los pies deben estar al mismo nivel el uno del otro.

v’ Verificar que la bascula indique 0.0 (cero)

¢ Indice de masa corporal:

Es la variable antropométrica mas utilizada como indicador de composicion corporal, dada por el
peso y la talla.

ForMuULA PESO
ESTATURA x ESTATURA (m)

Factores de riesgo asociados al IMC:

IMc IMC IMC IMC IMC IMC IMC
<185 18.5-24.9 25-29.9 30-34.9 35-39.9 40-49.9 >50

EEREX X,

Sobrepeso Ohesidad | Obesidad Il Obesidad |ll __Obesidad IV

e Circunferencia Abdominal (ICC):

La Fundacion Espaiola del Corazén (FEC) advierte que la zona del cuerpo en la que se
encuentra acumulada la grasa es un factor de riesgo cardiovascular mdas importante que
el exceso de peso(obesidad o sobrepeso) y por ello recomienda medir el perimetro
abdominal y no sélo calcular unicamente el indice de masa corporal (IMC).

En funcion de la localizacion del exceso de grasa, existen dos tipos de obesidad; la
lamada periférica (el exceso de grasa estd situado en gliteos, muslos y brazos), y la
central (el exceso degrasa se concentra en el abdomen). Esta uUltima es la que tiene
peores consecuencias para el organismo, ya que diversos estudios han demostrado que
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el exceso de grasa abdominal puede multiplicar por dos el riesgo de padecer una
enfermedad cardiovascular.

Método:

Se toma el punto medio entre el punto mas alto de las crestas iliacas y la Ultima costilla.
El sujeto debe estar parado de frente .

Tener los pies juntos.

Respiracion normal

Tomar la médida durante la exalacién

ASENENENEN

7
,/\-\\

r-- |
é—————--——-

~

— - Medicion del

contorno
\ Borde superiorde
i Crestalliaca

Cintura como factor de riesgo de enfermedades cronico degenerativas:

<95 Normal
95-101 Riesgo elevado
=102 Riesgo muy elevado
Perimetro abdominal (cm) Mujeres |
<82 Normal
82-87 Riesgo elevado
> 88 Riesgo muy elevado

e Pliegues Cutanéos.

Con los pliegues cutdneos, valoramos la cantidad de tejido adiposo subcutaneo. Para realizar esta
valoracién medimos en unas zonas determinadas el espesor del pliegue de la piel, es decir una doble
capa de piel y tejido adiposo subyacente, evitando siempre incluir el masculo. Se mide en mm.

Posicion: El estudiado mantendra la posicion de atencion antropométrica. Las excepciones se

comentardn en sus correspondientes medidas. La musculatura del estudiado tiene que estar
relajada.
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Técnica para la toma de pliegues: El antropometrista, en el sitio marcado para cada pliegue,
atrapara firmemente con el dedo indice y pulgar de la mano izquierda las dos capas de piel y tejido
adiposo subcutdneo y mantendra el compas con la mano derecha perpendicular al pliegue,
observando el sentido del pliegue en cada punto anatdomico. La cantidad de tejido elevado sera

suficiente para formar un pliegue de lados paralelos.

Nunca se atrapara musculo en el pliegue y una buena técnica para comprobarlo, es indicarle al
estudiado que realice una contraccién de los musculos de la zona cuando se ha cogido el pliegue.
Se liberard el pliegue y se volvera a realizar la toma valida con la musculatura relajada.

El compas de pliegues cutaneos se aplicard a un centimetro de distancia de los dedos que toman el
pliegue, el cual se mantendra atrapado durante toda la toma y la lectura se realizara
aproximadamente a los dos segundos después de la aplicacion del plicometro, cuando el descenso
de la aguja del mismo se enlentece. Para obtener una medida fiable se recomienda repetir dos o
tres intentos en cada medicidon de un pliegue y registrar la media entre los valores obtenidos,
después de haber eliminado los registros claramente erréneos.

Instrumento: Se utiliza el compas de pliegues cutaneos o plicometro.

Las técnicas para medir los pliegues son los siguientes:

I;-ii :h;*lwl :'\ ] .,I‘
Pty el .
s T _/--'-"} T 1. - PC bicipatal
LT [ G > _ P
( NS e A @ l. 2.- PC tricipital
RSO M N B I Y 3.- PC subescapular
/ f._z'/{_"*‘ lffj%f-.‘\ | / IS 'k_;'x._' “'-k 4_- PC suprailiaco
Y | | ™, \ -
[ /,AII ’ I! { ‘ A V] 3- PC muslo
VooTw N VT Y 6.- PC abdominal
1 II ; ‘\. | III .|' —_
\ jl AR O /.- PC pecho
I.' ___f,[ ;;. A [T ) *) £ - PC axilar
1 ! (80— by
[} | | ,-' , | | '
ol S A -
/} J| { fl__lf i/() 9 - PC pierna
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4., Actividades de Transferencia del Conocimiento:

Desarrollar habitos de vida saludables, higiene y nutricion de acuerdo con elcontexto social
y laboral.

Nos referimos a los habitos saludables como todos los comportamientos que asumimos en nuestra
vida diaria y con estos comportamientos buscamos un logro positivo en nuestro bienestar fisico,
mental y social. Estos habitos son principalmente la buena alimentacioén, el descanso, el ejercicio
fisico debidamente planificado y por supuesto una buena higiene personal.

Actividad: Habitos saludables

Desarrolla un taller tedrico y realiza su respectiva socializaciéon dando a conocer los conceptos
relacionados a los habitos saludables, nutricién e higiene personal.

Definiciones nutricionales

e Metabolismo

e Nutriente

e Habitos de alimentacion saludable
e Alimento

e Nutricion

e Dieta

e Balance calorico

e Higiene personal.

e C(Clasificacion de los alimentos.

e Rotulado general y nutricional

e Importancia del agua

e La deshidratcion

e Porcion, frecuencia y patron de alimentos.

Estructurar un plan de ergonomia seguin su contexto laboral y social
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La ergonomia es una disciplina cientifica y técnica que valora la interaccién en un ambiente laboral
especifico entre el sistema persona - maquina - ambiente buscando la armonia del mismo,
complementado por el cuidado y prevencion de la enfermedad, mediante estrategias establecidas
como pausas activas, un tipo de ejercicio fisico que se realizan durante un breve espacio de tiempo
en la jornada laboral para un mejor desempefio de trabajo.

Todo ello, estdn dentro del ambito general de la prevencién de riesgos laborales y que a su vez son
aplicable en contextos formativos, ya que el aprendiz debe reunir conocimiento sobre estos temas,
para adaptarse en general, a suentorno de manera eficiente y segura en las tareas, herramientasy
espacios asignados para el desarrollo de sus actividades y a la vez logren el bienestar del mismo.

Por lo tanto, es fundamental reconocer la importancia de estos aspectos, por la compatibilidad
entre capacidades y necesidades individuales de las personas, herramientas de trabajo, basado en
un entorno laboral, formativo y social para favorecer la salud fisica, psiquica y social.

Las posturas forzadas y repetitivas, en corto plazo, provocan molestias, dolor y lesiones, el no
conocer de la manipulacion de cargas, operacion de transporte o sujecion de una carga, puede
provocar riesgos dolores que limitan las actividades diarias, que como se habia indicado
anteriormente, no solo a nivel laboral si no también formativa.

Ejerucms
Trabajo ﬁ

Las pausas activas

Son ejerciciosfisicos que se realizandurante un breve espacio de tiempo en lajornada laboral, estas
actividades permiten a las personas recuperar energias para un mejor desempefio de trabajo.
Para esto se realizan movimientos corporales que compensen las tareas desempefiadas en el
ambiente laboral, revertiendo de esta manera la fatiga muscular y el cansancio generado por el
trabajo.
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Actividad: Exposicion de Conceptos Bdsicos.

e Ergonomia: Conceptos asociados, clases de ergonomia.
e Factores de riesgo y efectos.

e Higiene postural posturas prolongadas.

e Higiene postural en el manejo de cargas.

e Higiene postural en movimientos repetitivos.

Actividad: Plan de pausas activas, para mitigacion y prevencion de riesgos.

Por lo anterior, es necesario estructurar buenas practicas de prevencion de riesgos laboral a través
de ejercicio fisico (pausas activas).

Pausa Activa

Ambiente Requerido: Escenario deportivo, donde pueda sentarse, estar tranquilo y
realizarla toma del pulso, peso y estatura y realizar los test fisicos de acuerdo al
material de apoyo y todas las practicas pertinetes.
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Materiales: Papel y lapiz o lapicero, computador, guia de aprendizaje, cinta métrica,
en casono tener peso o cinta métrica puede colocar los ultimos valores que tenga
de referencia en cuanto a estatura y peso en kilogramos.
Reuna todas las evidencias en 1 (uno) solo documento y preséntelas a su instructor
antes deltiempo estimado de acuerdo a las orientaciones en clase.

Estrategia: aprendizaje basado en problemas.

4. PLANTEAMIENTO DE EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE PARA LA EVALUACION EN EL PROCESO

FORMATIVO.

Fase del
proyecto
formativo

Ejecucidn

Actividad del
proyecto
formativo

Elaborar
manuales de
operacion y
mantenimiento
de las plantas
de tratamiento
de agua donde
actualmente
laboran los

operarios

Evidencias de

Aprendizaje

Evidencias de
Conocimiento:
Consulta activa
y
reconocimiento
de conceptos
basicos

Evidencias de
desempeiio:
Exposicion
Habitos
saludables

de

Evidencias de
Producto:
Aplicacion de
Valoracion

corporal

Criterios de
Evaluacion

Identifica los
conceptos basicos de
anatomia y fisiologia.

Aplica los conceptos
basicos de la miologia
humana con base en el

analisis del
movimiento.

Interpreta los
fundamentos de estilo
de vida saludable,
higiene y nutricion en
los contextos

productivo y social.

Administra un plan de

higiene corporal
dentro del contexto
productivo.

Ejecuta rutinas de

ejercicio fisico segun
las necesidades de los

Técnicas e

Instrumentos
de Evaluacion

Técnica: Tal
escrita
Instrumento:
Documento
escrito
Técnica:

Observacion
directa —
Desarrollo de
test fisicos

Instrumento:
Lista
chequeo.

ler

de
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contextos laboral vy | Técnica:
social. Establece | Formato test de
pausas de acuerdo con
cargas de trabajo vy
tiempos de actividad
fisica para una

capacidades
fisicas -
Observacion

recuperacién directa
adecuada.

Instrumento:
Identifica las técnicas | Ljsta de
de coordinacion chequeo.
motriz  relacionadas
con su perfil
ocupacional.

Selecciona  técnicas
que le  permiten
potenciar su
capacidad de reaccion
mental y mejorar o
aplica conceptos
basicos de ergonomia
y pausas activas de
acuerdo con la
naturaleza de la
funcion productiva.

Discrimina ejercicios
especificos para la
prevencion de riesgos
ergondémicos segun su
actividad laboral.

Estructura un plan de
ergonomia y pausas
activas segun contexto
laboral

5. GLOSARIO DE TERMINOS

e Actividad Fisica: es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los musculos y requiere
mas energia que estar en reposo.
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Capacidades fisicas: Predisposiciones fisioldgicas innatas en el individuo, que permiten el
movimiento y son factibles de medida y mejora a través del entrenamiento. En general,
todas las capacidades fisicas actlan como sumandos de un todo integral que es el sujeto y
se manifiestan en su totalidad en cualquier movimiento fisico-deportivo. En este sentido, las
capacidades fisicas basicas se van a caracterizar por:

Activacion cardiovascular: Es el aumento de la frecuencia cardiaca progresivamente.
Alimentacidn: Es la ingestiéon de alimento por parte de los organismos para
proveerse de sus necesidades alimenticias, fundamentalmente para conseguir
energia y desarrollarse

Autocuidado: Es cualquier accién reguladora del funcionamiento del ser humano

gue se encuentra bajo el control del propio individuo, realizada de forma deliberada

y por iniciativa propia

Baremos: Escala de puntuaciones de un test que permite valorar el rendimiento

del alumno en laprueba que ha realizado.

Calentamiento deportivo: Es un conjunto de ejercicios de musculos vy
articulaciones ordenados de un modo gradual con la finalidad de preparar al
organismo para un mejor rendimiento fisico ypara evitar algun tipo de contraccidn
muscular o alguna lesién fisica.

Condicion fisica: Es la capacidad de realizar esfuerzos fisicos con vigor y efectividad,
retardando la aparicién de la fatiga.

Destreza motriz: Es la capacidad del individuo de ser eficiente en una habilidad
determinada.

Dieta: Cantidad de alimentos y bebidas que se le proporciona aun organismo en un
periodo de 24horas

Ejercicio fisico: Se refiere a cualquier actividad fisica que mejora y mantiene la
aptitud fisica, lasalud y el bienestar de la persona.

Enfermedad: Alteracion leve o grave del funcionamiento normal de un organismo

o de alguna desus partes debida a una causa interna o externa

Ergonomia: Se trata de una disciplina que estudia las capacidades humanas en
relacién a lasdemandas del trabajo.

Deporte: Es una actividad fisica reglamentada, normalmente de cardcter competitivo, que
puede  mejorar la condicion fisica

Ejercicio: cualquier actividad fisica que mejora y mantiene la aptitud fisica, lasaludy el
bienestar de la persona. Se lleva a cabo por varias razones, como el fortalecimiento
muscular, mejorar el sistema cardiovascular, desarrollar habilidades atléticas, deporte,
pérdida de grasa o mantenimiento, asi como actividad recreativa.

Estilo de vida saludable: Conjunto de procesos sociales, habitos, conductas vy
comportamientos en el individuo o la poblacion que lleve a la satisfaccion de las

GFPI-F-135V04


https://es.wikipedia.org/wiki/Fitness
https://es.wikipedia.org/wiki/Salud
https://es.wikipedia.org/wiki/Deporte

4
SENA

N

necesidades humanas para que alcance el bienestar biopsicosocial que se
necesita para generar calidad de vida y desarrollo personal.

Estiramiento muscular: Es el alargamiento al que sometemos los musculos, los
tendones, las fascias, y las cdpsulas articulares cuando ejercemos sobre ellos una
fuerza o tensién desde afuera del propio musculo.

Frecuencia cardiaca: Es el nimero de veces que el corazon late por minuto.
Habilidad motora: Son los movimientos ylas acciones de los musculos.

Habito: Comportamiento de una persona, repetido regularmente.

Habitos saludables: Llamamos habitos saludables a todas aquellas conductas y
comportamiento que tenemos asumidas como propias Yy que inciden
practicamente en nuestro bienestar fisico, mental y social.

Hidratacion Deportiva: Cuando realizamos actividad fisica nuestro cuerpo elimina
agua por susporos a través del sudor. Estd pérdida de agua va acompanada de la
pérdida de electrolitos. Por tal motivo es de gran importancia mantenerse bien
hidratado antes, durante y después de la actividad fisica.

Hidratacion: Consiste en proporcionar agua a nuestro organismo para recuperar la
gue se pierdeen los procesos biolégicos diarios.

Higiene deportiva: Comprende todos los aspectos relacionados con el aseo del
deportista y el material que utiliza, que favorecen la correcta practica de la
actividad fisica. Las medidas higiénicas constituyen lo que se conoce como
“Entrenamiento Invisible”.

Higiene: Es el conjunto de conocimientos y técnicas que aplican los individuos para
el control delos factores que ejercen o pueden ejercer efectos nocivos sobre su salud
Lesidn osteomuscular: Las lesiones osteomusculares se generan cuando se rompe
el equilibrioy la relacion que guardan entre si, las diferentes partes del cuerpo.
Lesidn: Es un cambio anormal en la morfologia o estructura de una parte del cuerpo
producida por un dafo externo o interno.

Motricidad fina: La coordinacién motora fina es toda aquella accién que
compromete el uso delas partes finas del cuerpo: manos, pies y dedos.

Motricidad gruesa: Es aquella que tiene que ver con los cambios de posicién del
cuerpo, losmovimientos globales y la capacidad de mantener el equilibrio.
Motricidad: Es el dominio que el ser humano es capaz de ejercer sobre su propio cuerpo.
Movilidad articular: Capacidad para desplazar un segmento o parte del cuerpo
dentro de un arco de recorrido lo mas amplio posible manteniendo la integridad
de las estructuras anatdmicas implicadas.

Nocivo: Designa todo aquello considerado como peligroso o dafiino para la vida de
una persona, de cualquier ser vivo y del ambiente.

Nutricion: Consiste en el aprovechamiento de las sustancias procedentes del exterior
(nutrientes) y, a partir de ellas, renovar y conservar las estructuras del organismo

y obtener la energia necesaria para desarrollar la funcion vital
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e Salud mental: Estado de bienestar en el cual el individuo es consciente de sus
propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, puede
trabajar de forma productiva y fructifera y es capaz de hacer una contribucién a
su comunidad.

e Salud social: Término general utilizado para referirse a dos conceptos diferentes,
aunque se encuentran interrelacionados también. En cierto sentido, se refiere a
la salud de una persona enrelacién con su capacidad de interactuar con los demas
y prosperar en entornos sociales.

e Salud: Estado en que un ser u organismo vivo no tiene ninguna lesion ni padece
ninguna enfermedad vy ejerce con normalidad todas sus funciones.

e Saludable: Que es bueno o beneficioso para la salud o que la proporciona. Que
goza de buena salud y tiene un aspecto sano.

e Sedentarismo: Estilo de vida mas cotidiano. Incluye poco ejercicio, suele aumentar
el régimen de problemas de salud, especialmente aumento de peso (obesidad) y
padecimientos cardiovasculares

e Temperatura corporal: Es una medida de la capacidad del organismo de generary eliminar
calor.

e Test de valoracion fisica: Son una serie de pruebas, que de una forma objetiva
nos van a posibilitar medir o conocer la condicion fisica de una persona.

e Test: En sentido amplio el test es una prueba, que intenta obtener ciertos
resultados comprobatorios.

e Psicomotricidad: Es la intervencién educativa o terapéutica que tiene como objetivo el
desarrollo de las habilidades motrices, expresivas y creativas a través del cuerpo
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TIEMPO ACT. APOYO A LA FORMACION

INSTRUCTOR: ANA SILVIA MUNOZ MARTINEZ

CENTRODE ~ CENTRO DE GESTION Y DESARROLLO SOSTENIBLE
FORMACION:  SURCOLOMBIANO

FECHA INICIAL: 30/11/2025 00:00:00
FECHA FINAL:  30/11/2025 23:59:59

ACTIVIDADES ACADEMICAS
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EVENTOS DE DIVULGACION TECNOLOGICA - EDT's
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ACTIVIDADES ADICIONALES

FECHA INICIAL FECHA FINAL ACTIVIDAD HORAS

TOTAL ACTIVIDADES ADICIONALES: 0,00

INSTRUCTOR: ANA SILVIA MUNOZ MARTINEZ

CENTRO DE CENTRO DE GESTION Y DESARROLLO SOSTENIBLE
FORMACION:  SURCOLOMBIANO

8/12/25 23:21 Page 1 of 1
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OBLIGACION 9

Reporte de Juicios de Evaluacion

Fecha del Reporte: 01/12/2025

Ficha de 3225863

Coglgo 635503

Version: 103

Denominacion: COCINA.

Estado de la Flcha EN EJECUCION

Fecha Inicio: 25/07/2025

Fecha Fin: 24/10/2026

Modalidad de PRESENCIAL

Reglonal 41 - REGIONAL HUILA

Centro de 9528 - CENTRO DE GESTION Y DESARROLLO SOSTENIBLE SURCOLOMBIANO

Tipo [NUmero de Nombre Apellidos Estado Competencia Resultado de Aprendizaje Juicio de Fecha y Hora del Funcionario que registro el juicio

CC 1003865297 |SANDRA CAMILA ESPINOSA POLANIA EN FORMACION |37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE 532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FiSICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

CC 1004446334 |MAURICIO CHILITO SAMBONI EN FORMACION [37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE 532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FiSICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

CC 1007163562 |DANIELA PIMENTEL VARGAS EN FORMACION |37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE 532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FiSICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

CC |1007431254 |SHARICK SOFIA DIAZ SUAZA EN FORMACION  [37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE ~ |532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN ~ |APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

CC |1061779123 |JUAN CAMILO JAMAUCA FIGUEROA EN FORMACION  [37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE ~ |532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN ~ |APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

CC [1076906451 |INGRID TATIANA CHALA GARCIA EN FORMACION  [37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE ~ |532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN ~ |APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

CC |1077228486 |DANA SALOME DELUQUE VALENCIA EN FORMACION  [37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE ~ |532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN ~ |APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

Tl 1079535826 |ZULY VANESA FAJARDO TAMAYO EN FORMACION |37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE _ |532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN | APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

Tl 1079535841 |RAUL STEVEN LIZARRALDE PATINO EN FORMACION |37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE _ |532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN | APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

CC |1083901452 |RUBEN DARIO ARTUNDUAGA TRIVINO |EN FORMACION 37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE _ |532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN _ | APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

CC |1083984529 |ANDRES FELIPE IBARRA ZUNIGA EN FORMACION  [37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE ~ |532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN ~ |APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

CC |1083984598 |ROBINSON ANDRES |TOVAR ESPINOSA EN FORMACION |37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE _ |532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN | APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

CC |1084332358 |EIVAR ALEXIS SANCHEZ GRIJALBA EN FORMACION |37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE _ |532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN | APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

CC |1084332527 |LAURA SOFIA POLO BERMEO EN FORMACION |37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE _ |532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN | APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

CC |1084897600 |ANGULY TATIANA CHAVARRO MURCIA EN FORMACION  [37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE ~ |532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN ~ |APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FiSICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

Tl 1117513224 |KHATTHER MUNOZ DELGADO EN FORMACION  [37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE ~ |532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN ~ |APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ

KHYLOUNS LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

CC |1122722748 |YULIANA ANDREA PALACIO MEDINA EN FORMACION  [37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE ~ |532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN ~ |APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FiSICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

Tl 1144625836 |KAREN YULIETH GUTIERREZ CORDOBA |EN FORMACION |37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE ~ |532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN ~ |APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

CC |17628537 WILL SMITH ALVAREZ TURBAY EN FORMACION  [37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE ~ |532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN ~ |APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ

CC |36282607 JOSEFA MONTEALEGRE FLOREZ |EN FORMACION |37800 - GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE ~ |532748 - 1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICESEN ~ |APROBADO 01/12/2025 15.30 a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ
LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS |EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL MARTINEZ




Reporte de Juicios de Evaluacion

Fecha del

Ficha de

Cégigo:

Version:

Denominaci
Estado de la Ficha

017122025
3145329
222203
100

GESTION DE RECURSOS NATURALES

ENEJECUCION

CON LA NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL

PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN LA EJECUCION DE LOS PROCESOS
DE APRENNIZAIE

Fecha Inicio: 1211212024
Fecha Fin: 11/12/2026
Modalidad de PRESENCIAL
Regional: 41-REGIONAL HUILA
Centro de 9528 - CENTRO DE GESTION Y DESARROLLO SOSTENIBLE SURCOLOMBIANO
Tip [Numero de  [Nombre Apellidos Competencia Resultado de Aprendizaje Juicio de Evaluacion Fecha y Hora del Juicio Evaluativo Funcionario que registro el juicio evaluativo
CC 1077850499 |MICHEL DAYANA  |CUERVO GARCIA EN FORMACION 1- PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y 44626 - APLICAR TECNICAS DE CULTURA FISICA PARA EL MEJORAMIENTO DE |APROBADO 01122025 15.15a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ MARTINEZ
CON LA NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL SU EXPRESION CORPORAL, DESEMPENO LABORAL SEGUN LA NATURALEZA
Y COMPI E INAN NEI_AREA OCIIPAGIONAL
CC [1077850499 |MICHEL DAYANA  |CUERVO GARCIA EN FORMACION 1- PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y [44635 - DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES APROBADO 01122025 15.15a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ MARTINEZ
CON LA NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN LA EJECUCION DE LOS PROCESOS
DE APRENDIZAIE
T [1079535674 |SERGIOANDRES |CARVAJAL OSPINA  |EN FORMACION - PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y 44626 - APLICAR TECNICAS DE CULTURA FISICA PARA EL MEJORAMIENTO DE |APROBADO 01/12/2025 15.15a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ MARTINEZ
CON LA NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL SU EXPRESION CORPORAL, DESEMPENO LABORAL SEGUN LA NATURALEZA
¥ COMPIE INAN NEI_AREA OCIIPAGIONAL
T [1079535674 |SERGIOANDRES |CARVAJAL OSPINA  |EN FORMACION 1- PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y [44635 - DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES APROBADO 01/12/2025 15.15a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ MARTINEZ
CON LA NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN LA EJECUCION DE LOS PROCESOS
DE APRENDIZAIE
CC 1083881405 SERRATO ARAS EN FORMACION 1- PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y 44625 - GESTIONAR LA INFORMACION DE ACUERDO CON LOS APROBADO 24/02/202517.19a CC 55065750 - LUISA FERNANDA SARMIENTO RIVERA
CON LA NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL PROCEDIMIENTOS ESTABLECIDOS Y CON LAS TECNOLOGIAS DE LA
INEORMACION Y1 A COMUNICACION DISPONIRI ES
CC 1083881405 SERRATO ARAS EN FORMACION - PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y 44626 - APLICAR TECNICAS DE CULTURA FISICA PARA EL MEJORAMIENTO DE |APROBADO 01/12/2025 15.15a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ MARTINEZ
CON LA NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL SU EXPRESION CORPORAL, DESEMPENO LABORAL SEGUN LA NATURALEZA
¥ COMPIE INAN NEI_AREA OCIIPACIONAL
CC [1083881405 |EDINSON SERRATO ARAS ENFORMACION 1 - PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y 44635 - DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES APROBADO 01122025 15.15a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ MARTINEZ
CON LA NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN LA EJECUCION DE LOS PROCESOS
DE APRENDIZAIE
TI |1083883429 |CRISTIAN CAMILO |NARANJO ROJAS ENFORMACION T- PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y | 44626 - APLICAR TECNICAS DE CULTURA FISICA PARA EL MEJORAMIENTO DE | APROBADO 01122025 15.15a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ MARTINEZ
CON LA NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL SU EXPRESION CORPORAL, DESEMPENO LABORAL SEGUN LA NATURALEZA
¥ COMPIE INAD NEI_AREA OCIIPACIONAL
TI |1083883429 |CRISTIAN CAMILO |NARANJO ROJAS EN FORMACION 1 - PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y 44635 - DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES APROBADO 01122025 15.15a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ MARTINEZ
CON LA NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN LA EJECUCION DE LOS PROCESOS
DE APRENDIZAIE
TI |1084254566 |MARYIKATERINE |LOPEZ SAMBONI EN FORMACION T- PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y | 44626 - APLICAR TECNICAS DE CULTURA FISICA PARA EL MEJORAMIENTO DE | APROBADO 01122025 15.15a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ MARTINEZ
CON LA NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL SU EXPRESION CORPORAL, DESEMPENO LABORAL SEGUN LA NATURALEZA
¥ COMPIE INAN NEI_AREA OCIIPACIONAL
TI |1084254566 |MARYIKATERINE |LOPEZ SAMBONI ENFORMACION 1- PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y 44635 - DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES APROBADO 01122025 15.15a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ MARTINEZ
CON LA NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN LA EJECUCION DE LOS PROCESOS
NE APRENDIZA IE
Tl [1141117893 [NICOL DAYAN DIAZ LOMBANA ENFORMACION 1 - PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y [44626 - APLICAR TECNICAS DE CULTURA FISICA PARA EL MEJORAMIENTO DE |APROBADO 01122025 15.15a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ MARTINEZ
CON LA NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL SU EXPRESION CORPORAL, DESEMPENO LABORAL SEGUN LA NATURALEZA
¥ COMPIE INAN NEI_AREA OCIIPACIONAL
Tl [1141117893 [NICOL DAYAN DIAZ LOMBANA ENFORMACION 1 - PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y 44635 - DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES APROBADO 01122025 15.15a CC 1085688083 - ANA SILVIA MUNOZ MARTINEZ
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PLAN DE TRABAJO CONCERTADO

Forma d
orma de X » Forma de entrega : » Forma de entrega :
d a desarrollar 1 entrega de la Fecha de entrega Entregd Actividad a desarrollar 2 " Fecha de entrega Entregé Actividad a desarrollar 3 " Fecha de entrega Entregé
o de la actividad 2 de la actividad
actividad
Evidencias de Producto: Evidencias de Desempeno: )
° Practica sobre la caracterizacién de un deportista,
Taller relacionado a los conceptos generales de la i U .
ler relacio realizacién de los test fisicos incluyendo la hoja de
actividad fisica, capacidades condicionales y . N L L o
’ " ° : Evidencias de Conocimiento: valoracién de la condicién fisica (Anexo 01 test
Nombre del Aprendiz habilidades psicomotrices. e~ p— P o
Ficha de resultados de test fisicos. 17 DE DICIEMBRE R 15 DE OCTUBRE AL P'wal,s" ore las mediciones del N 15 DE OCTUBRE AL
Ficha antropométrica. Fisico | Digital e i coor ‘"zl vas Vd z‘ idades Fisico | Digital | 17 DE DICIEMBRE ract I'Cz S|° re as ;"T "C“’;'es de Cd“e:"‘; “T"o Fisico | Digital | 17 DE DICIEMBRE
Talle tedrico de nutricién y habitos y estilos de vida [ RO DEL 2025 CIRILELIEINE SCHAR L DU DERZIT DEL 2025
or v exposicién de nutricién y ergonomia. relacionado a la Antropometria y puso.
e : Participacién mesa redonda sobre el video visto en
Taller tedrico de conceptos de ergonomia y pausas P
la sesién de clase.
activas. A )
Exposicion sobre el tema asignado, conceptos
o
SANDRA CAMILA ESPINOSA POLANIA
X X X X X X
MAURICIO CHILITO SAMBONI
X X X X X X
DANIELA PIMENTEL VARGAS
X X X X X X
SHARICK SOFIA DIAZ SUAZA
X X X X X X
DANIEL FERNANDO QUIROZ FONSECA
X X X X X X
JUAN CAMILO JAMAUCA FIGUEROA
X X X X X X
INGRID TATIANA CHALA GARCIA
X X X X X X
DANA SALOME DELUQUE VALENCIA
X X X X X X
ZULY VANESA FAJARDO TAMAYO
X X X X X X
RAUL STEVEN LIZARRALDE PATINO
X X X X X X
SEBASTIAN SOTELO LOPEZ
X X X X X X
HERMES DAVID CALDERON CALDERON
X X X X X X
RUBEN DARIO ARTUNDUAGA TRIVINO
X X X X X X
ANDRES FELIPE IBARRA ZURNIGA
X X X X X X
ROBINSON ANDRES. TOVAR ESPINOSA
X X X X X X
EIVAR ALEXIS SANCHEZ GRIJALBA
X X X X X X
LAURA SOFIA POLO BERMEO
X X X X X X
ANGULY TATIANA CHAVARRO MURCIA
X X X X X X
SANTIAGO TUJILLO LOSADA
X X X X X X
KHATTHER KHYLOUNS MUNOZ DELGADO
X X X X X X
YULIANA ANDREA PALACIO MEDINA
X X X X X X
KAREN YULIETH GUTIERREZ CORDOBA
X X X X X X
WILL SMITH ALVAREZ TURBAY
X X X X X X
JOSEFA MONTEALEGRE FLOREZ
X X X X X X
IRMA CECILIA VERANO QUITIAN
X X X X X X
Formato NO CONTROLADO - Manual de identidad Corporativa Brandbook 2023
GC-F-006_Formato_Plantilla_Documento_Excel
Para realizar el seguieminto del proceso formativo se pueden incluir diferentes actividades adicionales, tales como, controles de lectura, vigilancia Sgica, talleres, exposiciones y/o cuestionarios. Aunque no tienen un caracter evaluativo se tendran en cuenta como parte del proceso de la evidencia concreta.* Realizd retiro voluntario y ya no se

encuentra en el proceso formativo
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Descriptores del Desarrollo de la Ruta de Aprendizaje
PLAN DE TRABAJO CONCERTADO
Forma de

Actividad a desarrollar 1 entregade la Fecha de entrega Entregd Actividad a desarrollar 2
actividad

Forma de entrega
de la actividad 2

Forma de entrega
de la actividad

Fecha de entrega Entregé Actividad a desarrollar 3

Fecha de entrega Entregd

Préctica sobre la caracterizacion de un deportista,
realizacién de los test fisicos incluyendo la hoja de
Evidencias de Conocimiento: valoracion de la condicién fisica (Anexo 01 test

Evidencias de Producto:
Taller relacionado a los conceptos generales de la
actividad fisica, capacidades condicionales y

ot BreldelAptendiz LBt preaeiiles, Exposicion sobre las capacidades fisicas fisicos)
Ficha de resultados de test fisicos. 02 DE OCTUBRE AL o o 02 DE OCTUBRE AL o . 02 DE OCTUBRE AL
Ficha antropomeétrica Fisico | Digital | 20 DE NOVIEMBRE il y ikt Fisico | Digital | 20 DE NOVIEMBRE Practica sobre las mediciones del cuerpo humano | . | pioival | 20 DE NOVIEMBRE
Talle teérico de nutricién y habitos y estilos de vida DEL 2025 O e ma or e DEL 2025 e acciuel el etoradendoiede sliems DEL 2025
G EHHB, exposicion de nutricién y ergonomia. relacionado a la Antropometria y puso.
N B Participacion mesa redonda sobre el video visto en
Taller teérico de conceptos de ergonomia y pausas B
activas. la sesion de clase.
Exposicion sobre el tema asignado, conceptos
MICHEL DAYANA CUERVO GARCIA
X X X X X X
SERGIO ANDRES CARVAJAL OSPINA
X X X X X X
EDINSON SERRATO ARIAS
X X X X X X
CRISTIAN CAMILO NARANJO ROJAS
X X X X X X
MARYI KATERINE LOPEZ SAMBONI
X X X X X X
NICOL DAYAN DIAZ LOMBANA
X X X X X
TOTTAT0 VO O TRUTAD U= Va0 e T MUatCOor pOT Ve BraTaook 70
GC-F-006_Formato_Plantilla_Documento_Excel
Para realizar el seguieminto del proceso formativo se pueden incluir diferentes actividades adicionales, tales como, controles de lectura, vigilancia sgica, talleres, y/o ios. Aunque no tienen un caracter evaluativo se tendran en cuenta como parte del proceso de la evidencia concreta. * Realizé retiro voluntario y ya no se

encuentra en el proceso formativo




INASISTENCIA DICIEMBRE

RECURSOS NATURALES 1D:3145329

(im] \ A sofia plus - Bisqueda % S Sofia plus % g senssofispluseduco X \ [ Nueva pestafia X | 4 a
< A No seguro is.edu.cofsofia/h ipalfaces il =]
P! p:
Instructor v
# Diseito Curricular ¢ c de Aprendices
[# Ejecucion de la Formacion < -
i an* 3145329 - GESTION DE RECURSOS
Consultar Fichas de Caracterizacion NATURALES o4
[# Gestion de Ambientes. < 4
(2 Gostion da Tiempos . TS T 1070526674 SERGIO ANDRES CARVAIAL g ¢
7
Gestionar Tiempos del Instructor
Consultar Inasistencia del Aprendiz
Consultar Registro de Tiempo . ~ )
del Aprendiz
Gestionar Actividades Adicionales del
Instructor
041212025 04/1212025 NO PRESENTA a
X - - Pagina 1de 1
Registrar Actividad Adicional del
Instructor
Registrar Inasistencia del Aprendiz
& LMS <
£ Matricula <
[# Planeacion de la Formacion <
Sy Eval
[# Reportes <
& 5GS <

SOFIA Plus Version 9.0.50 Powered by SENA -*- ® SENA 2018 -+- Bogots - Colombia- *-a215:

w» 17°C Prac. despejado

H L Buscar

COCINA ID: 3225863

B | @ sofiaplus- Bisqueda X Sp Sofiaplus X &) senasofispluseduco X | [F Nueva pestaria x|+ - ful X
<~ A No seguro lus.edu.co/sofia/h incipalfaces w) v
princip: ve
Instructor v a o
 Disefio Curricular < c Itar Inasistencias de Aprendices
[ Ejecucion de la Formacién <
Gonsultar Fichas de Caracterizacién® 3225863 - COCINA M4
& Gestion de Ambientes ¢ -
@ Gestién de Tiempos . Gonsultar Aprendiz* CC 1007163562 DANIELA PIMENTEL VARGAS - P]
y
Gestionar Tiempos del Instructor v
Consultar Inasistencia del Aprendiz
Consultar Registro de Tiempo . . i
del Aprendiz
Gestionar Actividades Adicionales del
Instructor
051212025 05/1212025 NO PRESENTA 4
Pagina 1de 1

Registrar Actividad Adicional del

Instructor

Registrar Inasistencia del Aprendiz
& LMS <
[ Matricula <
[ Planeacion de la Formacion <

Say Eval

[# Reportes <
& 5GS <

SOFIA Plus Version 9.0.50 Powered by SENA -+ & SENA 2013 -+- Bogots - Colombia- *-a215:
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[# Reportes
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de Aprendices
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PROCESO

GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL

NOMBRE DEL FORMATO

FORMATO BITACORA DE SEGUIMIENTO ETAPA PRODUCTIVA PARA APRENDICES DE ARTICULACION CON LA EDUCACION MEDIA

CLASIFICACION DE LA INFORMACION

Publica ‘ Publica Clasificada l:l Publica Reservada l:l
Bitdcora N° 8
Desde 25/11/2025 hasta 9/12/2025
Nombre completo del aprendiz Tipo y Nimero de identificaciéon Contacto telefénico
1. Emerson Villanueva Martinez C.C 1006528374 3227258159
2.
3.
4.
5.
Correo electrénico institucional Correo electrénico personal Direccién de residencia
1. emerson_villanueva@soy.sena.edu.co emervimamart@gmail.com carrera 24 # 3-09 acacias
2.
3.
4.
5.
Nudmero de grupo Modalidad de formacién Programa de formacién M:f:«:t‘;?v:e(::::::l?:l :evli:t:?;’a
2925604 | presenciual tecnico en cocina presencial

Datos del ente co-formador

Nombre de la entidad, empresa, institucién u organizacién donde esta
realizando la etapa productiva

SERVICIO NACINAL DE APREDIZAJE SENA 899999034-1 tecno parque yamboro

NIT Direccién de la entidad, empresa, institucién u organizaciéon

Datos de la persona encargada del proceso formativo del aprendiz en la entidad co-formadora

Nombre completo del ente co- Cargo del ente co-formador Contacto telefénico del ente co- Correo electrénico del ente co-formador
(Jefe formador
Diego Alejandro Gaviria lJefe inmediato 31443893333 dgaviria@misena.edu.co
Datos del instructor de seguimiento
Nombre del i de imi Correo electrénico del instructor de seguimiento
ANA SILVIA MUNOZ MARTINEZ asmifiozm@sena.edu.co

Seleccionen con una "X" la alternativa de etapa productiva que esta realizando

Alternativa de etapa productiva Marquen con una X& HiriEiee d_e Marquen con una X&8
etapa productiva

Monitoria X

Contrato de aprendizaje
Proyecto

productivo

Contrato de vinculo formativo Vinculo laboral

Descripcién de las actividades realizadas

Descripcién de la actividad " " . . Evidencia de cumplimiento Observaciones, istencias, dificultades
y Competencias del programa de formacién Fecha de inicio Fecha de fin 5 " N 5
(Ingresen cuantas filas sean n N (Indiquen si corresponde a un documento, proceso, producto, entregable u otro ) presentadas, y/o comentarios realizados
5 aplicadas en el desarrollo de la actividad (dd/mm/aa) (dd/mm/aa) N o N . N
necesarias) En anexo puede fortalecer la evidencia si es el caso. por los aprendices y/o jefe inmediato

actividad de recepcion

pre-alistamiento, procesamiento, limpieza,
higienizacion.en el area de proteinas 25/11/2025 28/11/2025

actividad de recepcion
pre-alistamiento, procesamiento, limpieza,

higienizacion.en el area de proteinas

1/12/2025 5/12/2025

actividad de recepcion

pre-alistamiento, procesamiento, limpieza,
higienizacion.en el area de ensalada 9/12/2025 9/12/2025
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Informacién afiliacién a la ARL

Decreto 055 de 2015, por el cual se reglamenta la afiliacién de estudiantes al Sistema General de Riesgos Laborales y se dictan otras disposi

Este espacio debe ser siempre diligenciado.
Articulo 11. Obligaciones de la institucién de educacién. Corresponde a las instituciones de educacién a las que pertenezcan los estudiantes, que deban ser afiliados al Sistema General de Riesgos Laborales de conformidad con el presente decreto:

1. Revisar periédicamente que el estudiante en practica desarrolle labores relacionadas exclusivamente con su programa de formacién o educacién, que ameritaron su afiliacién al Sistema General de Riesgos Laborales.
2. Verificar que el espacio de préctica cuente con los elementos de proteccién personal apropiados segiin el riesgo ocupacional.

¢El aprendiz se Indique el nivel de ¢El aprendiz cuenta con los elementos
Nombre completo del aprendiz encuentra afiliado r?es o actual ¢El nivel de riesgo de la ARL P a las activi que el aprendiz | de proteccién personal (EPP), requeridos
ala ARL? (Nivil 1al5) en la empresa? (S/ / NO) para desarrollar su etapa productiva?
(st / NO) (SI / NO/NA)
1-emerson villanueva martinez si 2]si
recuerden dili iar c el formato de bitdcora y entregarlo o cargarlo al espacio asignado para este.
Firma del aprendiz 1 /NHM Firma del aprendiz 2
7/12/2025

Fecha entrega biticora

‘44« .J-r-‘w J""{M—" ,i“f : M\

Firma del instructor de seguimiento

Firma del ente co-formador

Nota: Con el diligenciamiento de este formato autorizo al SENA para la recoleccién y tratamiento de mis datos personales, conforme a la politica de datos personales de la entidad GOR-POL-006. Entiendo que los datos seran objeto de recoleccion,
almacenamiento, uso, circulacion, supresion, transferencia, transmision, cesion y todo el tratamiento, realizados por el SENA.

Anexo: Es opcional relacionar evidencia fotogréfica de las actividades desarrolladas

(No aplica documentos de la empresa u otros aspectos sensibles)




SENA

CLASIFICACION DE LA INFORMACION

Publica X Publica Clasificada Publica Reservada

INFORME FINAL DE SUPERVISION
CONTRATO No. CO1.PCCNTR.7443736 DE 2025

En micalidad de supervisordel contrato de lareferencia, me permito presentar elinformefinal del mismo,
de acuerdo con la siguiente informacion:

1 ASPECTOS GENERALES

CONTRATANTE Direccién Regional Huila
TIPO DE CONTRATO Prestacién de servicios profesionales y apoyo a la gestién
CONTRATO NRO. CO1.PCCNTR.7443736 DE 2025

Prestar servicios profesionales de caracter temporal, en la
planeacién y ejecucién de la formacién, asi como la
evaluacién de los resultados de aprendizaje definidos en los
disefios curriculares asignados, para el desarrollo de
habilidades y competencias técnicas de los programas de
formacidn en las areas tematicas de DEPORTES en el Centro
de Gestion y Desarrollo Sostenible Surcolombiano SENA
Regional Huila y en los municipios de su cobertura.

OBIJETO

FECHA DE SUSCRIPCION DEL

NEGOCIO JURIDICO 08/02/2025

FECHA DE INICIO 10/02/2025

PLAZO INICIAL 9 meses y quince dias
FECHA DE TERMINACION INICIAL 26/11/2025

RAZON SOCIAL Ana Silvia Mufoz Martinez
CCoNIT C.C 1.085.688.083
NOMBRE DEL REPRESENTANTE No Aplica

LEGAL

NUMERO DE IDENTIFICACION DEL No Aplica
REPRESENTANTE LEGAL

LUGAR DE EJECUCION Centro de Gestién y Desarrollo Sostenible Surcolombiano
VALORINICIAL S 43.695.355

GCCON-F-030 V05
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FORMA DE PAGO

Se fijacomo valor total para el contrato la sumade CUARENTAY
TRES MILLONES SEISCIENTOS NOVENTA Y CINTO TRECIENTOS
CICUENTA Y CINCO PESOS MCTE. ($43.695.355). Esta sumasera
pagada por el SENA al contratista de la siguiente manera: a) Un
pago por los dias del mes de febrero de 2025 por valor de DOS
MILLONES NOVECIENTOS TRECE MILVEINTICUATRO PESOSMCTE
($2.913.024), b) ocho (8) pagos mensuales de marzo a noviembre
de 2025 por valor de CUATRO MILLONES QUINIENTOS NOVENTA
Y NUEVE MIL QUINIENTOS ONCE PESOS MCTE ($4.599.511).

CERTIFICADO DE DISPONIBILIDAD

PRESUPUESTAL 2825
CERTIFICADO DE REGISTRO
PRESUPUESTAL 14025
VALOR FINAL DEL NEGOCIO

JURIDICO $48.294.866
FECHA DE TERMINACION FINAL 26/12/2025
FECHA DE TERMINACION No Aplica
ANTICIPADA (Si aplica)

VALOR TOTAL PAGADO $ 44.308.623
VALOR TOTAL EJECUTADO $ 48.294.866
SUPERVISOR Sergio Armando Jaramillo Claros
APOYO A LA SUPERVISION No Aplica

MODIFICACION NRO.
CO1.CTRMOD.19130058

Fecha de la suscripcién: 27/05/2025

Fecha de aprobacidn de pélizas: 26/05/2025

Adicién y prorroga de contrato. Se procede realizar adicion y
prorroga al contrato No. CO1.PCCNTR.7443736 de acuerdo con
los documentos remitidos por la supervisidn, acta modificacion al
contrato No. CO1.PCCNTR.7443736 celebrado entre CGDSS Sena
Regional Huila y ANA SILVIA MUNOZ MARTINEZ, informe de
supervision y radicado No. 41-9-2025-011158 donde el
ordenador del gasto avala la modificacion.

CcbpP QUE RESPALDA EL 285
MODIFICATORIO
CRP QUE RESPALDA EL 14025

MODIFICATORIO

2.  ASPECTOS TECNICOS

2.1 Obligaciones

En virtud de la suscripcidn del contrato, el contratista adquirié las siguientes obligaciones:

GCCON-F-030 V05
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OBLIGACIONES
[Incluya todas las
obligaciones contractuales]

éCUMPLIO?
[Seleccione: SI /NO /
Parcialmente / No se
requirié el cumplimiento]

PRODUCTO O EVIDENCIA
[Referir la ubicacion de los soportes de
las actividades desarrolladas para
cumplir cada obligacion especifica
durante el periodo del informe]

1. Orientar la formacion vy
acompafiar  de forma
permanentea los aprendices
en el desarrollo de las
actividades establecidas en
la guia de aprendizaje, de
acuerdo con lo establecido
en las guias, los
procedimientos y el Sistema
Integrado de Gestién vy
“SIGA” del
SENA el cual se encuentra

Autoevaluacién

documentado en la
plataforma Compromiso, en
los programas del
tematica objeto del contrato
seglin  programacion en
SOFIAPLUS.

area

Si

e Programador del instructor, disponible
en OneDrive.
TRANSVERSALES 2025
e Portafolio del instructor, que incluye
planeacién, guias aplicadas, seguimiento
y evidencias de
alojado en Drive.
Portafolios TIC 2025
Portafolios Turismo 2025
Portafolios Ambiental 2025
Portafolios Construccién 2025

Transversal

acompafiamiento,

Portafolios Agropecuario 2025
e Reporte de horas ejecutadas,
descargado desde el rol de instructor en

el aplicativo SOFIAPLUS.

2. Participar y apoyar los
procesos de
aprendices,  programados
por la coordinacién de
formacién y la coordinacion
académica, aplicando vy
entregando los soportes

induccion a

para reconocimiento de
aprendizajes previosy estilos
de aprendizaje cuando sea
requerido, acorde a los
estipulado en las guias vy
procedimientos de la

entidad.

No se requirio el
cumplimiento

No Aplica

3. Aplicar y hacer cumplir el
reglamento del aprendiz
(acuerdo 007 de 2012 y/o

No se requirié el
cumplimiento

No Aplica

GCCON-F-030 V05



https://sena4-my.sharepoint.com/:x:/r/personal/sjaramilloc_sena_edu_co/_layouts/15/Doc.aspx?sourcedoc=%7B990F2184-7280-4EA2-8D23-D533A7A81E84%7D&file=TRANSVERSALES_2025%20Transversal.xlsx&action=default&mobileredirect=true&DefaultItemOpen=1
https://drive.google.com/drive/folders/1IViylyFNCU5RpoOQFHnW1AldzjjRgg9i
https://drive.google.com/drive/folders/1ScIeCJxBxRXiAuI9oOZmYgKZjf0ehPj8
https://drive.google.com/drive/folders/1Ns5zsUxzI-Vi8PDrPRssBUkrCY2YRhCM
https://drive.google.com/drive/folders/1xU2hwOjla2JZHq-j1n07oyZWJ04GdWj4
https://drive.google.com/drive/folders/1EkjsfDd17tmC7msJKPGrYieKR80iirw6

SENA

N

acuerdo 009 de 2024), asi
como implementar cuando
se requiera las estrategias
establecidas en el Protocolo
Ruta atencidn prevencion

desercion aprendices GFPI-
PR-001.

4. Participar de las reuniones
de equipo ejecutor
programadas por la
Coordinacion Académica, y
entregar los soportes
derivados de las mismas:
actas de induccién, control
de entrega de materiales de
formacion, actas de
seguimiento a la ejecuciéon
de la formacién de las fichas
asignadas, garantizando la
emisién de todos los juicios
evaluativos, tramite de
novedades y actas de cierre
de etapa lectiva.

Si

Actas generadas y remitidas al
Coordinador Académico, con registro del
envio realizado desde el

institucional.

correo

asmunoz@sena.edu.co

5. Usar siempre los
elementos de proteccion
personal, higieney seguridad
en el trabajo, vy Ia
indumentaria adecuada para
el normal ejercicio de las
actividades de formacion.

No se requirié el
cumplimiento

No Aplica

6.Informar, novedades
académicas y/o disciplinarias
de los aprendices conforme
al reglamento del aprendiz
(acuerdo 007 de 2012 y/o
acuerdo 009 de 2024),
reportando al Coordinador
Académico de

oportuna.

manera

Si

Comunicaciones formales enviadas desde
el correo institucional

asmunoz@sena.edu.co reportando de

manera oportuna las  novedades
académicas y/o disciplinarias de los

aprendices al Coordinador Académico.
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7. Acompafiaralos grupos de
aprendices asignados en su
programacion, en
actividades que se
encuentren enmarcados en

Parcialmente

Registros fotograficos de los
acompafiamientos realizados, con fechay

hora como soporte de la participacion en

. . las jornadas.
jornadas del equipo

Bienestar al aprendiz.

8.Hacer uso del correo

institucional como canal Registros de comunicaciones realizadas
oficial para toda desde el correo institucional, que
comunicacién con personal Si evidencian el uso adecuado del canal
interno y externo de |Ia oficial.

entidad, usando siempre un asmunoz@sena.edu.co

lenguaje cordial y claro.

9. Emitir juicio valorativo

sobre el nivel de

cumplimiento de los

resultados de aprendizaje de

las competencias de los

programas asignados, Juicios valorativos registrados
aplicando los oportunamente en el aplicativo SOFIA
procedimientos y Si PLUS desdeel rol deinstructor, conforme

herramientas tecnoldgicas,
en los tiempos

definidos por la entidad, una
vez ejecutado el resultado de
aprendizaje
correspondiente.

a la ejecucién de cada resultado de
aprendizaje.

10. Dar cumplimiento a la

normativa, cuando sea
asignada formacion
complementaria 0

formacion virtual, con lo
establecido en la Guia
Orientacién para Ambientes
virtuales de aprendizaje
GFPI-G-014vy la Guia parala
Ejecucion de la formacion

No se requirio el
cumplimiento

No Aplica
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complementaria presencial
GFPI-G-043, vigentes en
plataforma COMPROMISO.

11. Realizar cuando sea
asignados seguimiento a
etapa productiva, de
acuerdo con lo establecido
en la Guia Etapa Productiva
Proceso Formativo GFPI-G-
040 e implementar en el
proceso el Formato
Planeacion, seguimiento vy
evaluacion etapa productiva
GFPI-F-023 vigentes en
plataforma COMPROMISO.

Si

Soportes de seguimiento a etapa
productiva diligenciados y remitidos al
correo oficial del area
productivayamboro@sena.edu.co,

conforme a los lineamientos

establecidos.

12. Cuidary salvaguardar los
bienes que hagan parte del
patrimonio del SENA o de
otras entidades puestos al
servicio del centro de
formacion, de acuerdo con
las guias y/o procedimientos
institucionales, ademas estar
atento frente a la necesidad
de mantenimientos
predictivos, preventivos vy
correctivos e informar
oportunamente dafios o
eventualidades de  los
mismos.

Si

Fotografias del adecuado estado vy
correcto uso de equipos, herramientas y
magquinas empleadas en la formacion,
con fecha visible como soporte.

13. Mantener actualizado el
Portafolio del Instructor en
plataformas institucionales,
haciendo uso de los
formatos actualizados del
sistema Integrado de gestién
dispuestos en la plataforma
COMPROMISO,

Si

e Planes de trabajos concertados con el
aprendiz y guias de aprendizajes vigentes
aplicadas durante el proceso formativo,
disponible y actualizado en el Portafolio
del Instructor alojado en Drive.

Portafolios TIC 2025
Portafolios Turismo 2025
Portafolios Ambiental 2025
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pertenecientes a la guia de
procesos
presentado

formativos,
minimo  los
siguientes soportes: a. Plan
de trabajo concertado con el
aprendiz para el desarrollo
de la ruta de aprendizaje
segln guia para desarrollar
los procesos formativos. b.
Guia de aprendizaje. c. Actas
con los planes de
mejoramiento  académicos
para aprendices que o
requieran (cuando aplique).
d. Seguimiento y evaluacion

de etapa productiva (si
aplica). e. Bitacora del
Aprendiz en etapa

productiva (si aplica) f.
Registro de inasistencias en
aplicativo SOFIA PLUS. Y

formatos no controlados

Portafolios Construccion 2025

Portafolios Agropecuario 2025

Bitdcoras del Aprendiz en etapa
productiva, la cual fue cargada en la
plataforma correspondiente conforme a
los lineamientos institucionales.

https://forms.office.com/r/fwMDRyTQR6

Registro de inasistencias diligenciado
oportunamente en el aplicativo SOFIA
PLUS.

avalados por el equipo
pedagdgico.
14. Apoyar cuando se

requiera por parte de la
coordinacion académica, la
documentacion de Registro
calificado y/o
autoevaluacion de  los
programas del Centro de
Formacion.

No se requirio el
cumplimiento

No Aplica

15. Presentar mensualmente
a la supervision los reportes
de ejecucion de actividades
conforme a las obligaciones
descritas en el presente
acapite.

Si

Registros de informes de ejecucion
almacenados en el correo electrénico
planillas2025yamboro@gmail.com vy en
la plataforma SECOP II.
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marco de las
del

contractual, apoyar con la

16. En el
actividades objeto
estructuracién y definicidn
de especificaciones técnicas
de
necesidades de la Entidad;
de
propuestas en los procesos
de contratacion de bienes,

las diferentes

con la evaluacion

servicios u obras, y realizar
cuando le sea requerido por
razones de idoneidad, el
apoyoa la supervisién de los
contratos, de conformidad

conlaley 1474 de 2011.

No se requirio el
cumplimiento

No Aplica

17. Las demads que sean
asignadas por el supervisor
de contrato segun apliquede
acuerdo los
lineamientos emitidos por la
Direccidn del

Nacional de Formacién para

con

Sistema

el Trabajo.

Parcialmente

de
desarrolladas a o

Registro diversas  actividades

largo del afio,
evidenciando el compromiso continuo

con las dindmicas institucionales.

3. ASPECTOS LEGALES

3.1

Garantias contractuales

Como garantias se establecieron las siguientes:

GARANTIA UNICA DE CUMPLIMIENTO [Diligencie si aplica]

ASEGURADORA Seguros Mundial

NRO. DE POLIZA CHU-100040446
CERTIFICADO O ANEXO No. Certificado 533075438
FECHA EXPEDICION 08/02/2025

FECHA APROBACION 08/02/2025
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GARANTIA UNICA DE CUMPLIMIENTO [Diligencie si aplica]
VIGENCIA
AMPARO VALOR
DESDE HASTA
Cumplimiento 10/02/2025 26/03/2026 3.909.584,50

En atencién a lo sefialado en el modificatorio Nro. CO1.CTRMOD.19130058, se efectud la ampliacidon de
las garantias en el siguiente sentido:

GARANTIA UNICA DE CUMPLIMIENTO [Diligencie si aplica]

ASEGURADORA Seguros Mundial
NRO. DE POLIZA CHU-100040446
CERTIFICADO No. Certificado 533090802
FECHA EXPEDICION 28/05/2025
FECHA APROBACION 26/06/2025
AMPARO VIGENCIA VALOR
DESDE HASTA
Cumplimiento 27/05/2025 26/04/2026 4.829.486,60

3.2 Cumplimiento del objeto

Conforme al contrato suscrito con el SENA, se dio cumplimiento cabal a todas las obligaciones
contractuales establecidas parala correcta ejecuciéon del mismo, durante latotalidad del periodo pactado.

3.3 Cumplimiento de los aspectos del Sistema Integrado de Gestién y Autocontrol — SIGA

No. Aplica

3.4 Multas y sanciones

De conformidad con la ejecucidn del contrato NO se presentaron multas y/o sanciones.

3.5 Certificado de pagos de seguridad social

Mediante los informes presentados por lasupervision durante la ejecucién delcontrato, los cuales fueron

entregados para el proceso de pago, se evidencié que el contratista cumplié a cabalidad con el objetoy
las obligaciones contractuales de pago de seguridad social en los porcentajes establecidos por la ley.
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3.6 Designacion de la supervision

Que el ordenador del gasto realizd la designacion de supervisién del contrato mediante la plataforma
secop Il el dia de la suscripcién de este.

3.7 Liquidacion del negocio juridico

De conformidad con elarticulo 217 delDecreto Ley 19 de 2012, que modificd elarticulo 60 de la Ley 80 de
1993, noserd liquidado el presente contrato cuando el Supervisor de este, certifique a su finalizaciéon que
el objeto y todas las obligaciones del contrato fueron cumplidas a satisfaccidon por el Contratistay que a
éste se le canceld el valor total de los honorarios pactados. En caso contrario, o cuando el contratista
presente reclamacién que impida considerar que las partes han terminado el contrato a paz y salvo, el
presente contrato serd liguidado de mutuo acuerdo entre las partes, dentro de los cuatro (4) meses
siguientesala fechade suterminacién porcualquier causa; en el evento de que las partesnolleguena un
acuerdo, el SENA procederd a liquidarlo unilateralmente en las condicionesy términos establecidos en los
articulos 60 de la Ley 80 de 1993 y el articulo 11 de la Ley 1150 de 2007.

4. OBLIGACIONES DE LA ENTIDAD

Ademads de las obligaciones consagradas en la Ley 80 de 1993 y 1150 de 2007, asi como las que se deriven
del Decreto 1082 de 2015 y las demas normas que regulen la materia, el SENA se obliga a: 1) Verificar
previo a la suscripcién del contrato los documentos requeridos para la contratacién. 2) Pagar los
honorarios en la forma estipulada en este contrato. 3) Prestar la mayor colaboracién necesaria para la
correcta ejecucion delobjeto contratado. 4) Ponera disposicidn la informacién y/o documentacion que se
requiera para la cabal ejecucién del contrato. 5) Socializar los lineamientos del Subsistema de Gestion de
Seguridad y Salud en el Trabajo. 6) Cumplir las obligaciones establecidas en el articulo 2.2.4.2.2.15 del
Decreto 1072 de 2015. 7) Ejercerelrespectivo control en el cumplimiento delcontrato y expedirelrecibo
a satisfaccion que fuere a lugar. Para tal efecto, se designard al supervisordelcontrol de ejecucién, quien
estard en contacto con el CONTRATISTA parala coordinacién de cualquier asunto que asi lo requieray sea
acorde a la naturaleza del contrato. 8) Suscribir las actas que sean necesarias durante la ejecucién del
contrato. 9) Verificar el registro en el Sistema de Informacién y Gestion del Empleo Publico (SIGEP)
administrado por el Departamento Administrativo de la Funcién Publica, de la informacion de hoja de vida
del CONTRATISTA, en cumplimiento de lo establecido en el articulo 227 del Decreto Ley 019 de 2012. 10)
Afiliar al CONTRATISTA al Sistema General de Riesgos Laborales a través de la Aseguradora de Riesgos
Laborales, enlos términos del literal a) del articulo 22 de la Ley 1562 del 11 de julio de 2012. 11) Brindar
al CONTRATISTA los medios para que conozca los lineamientos y politicas del Sistema Integrado de Gestion
y del Sistema de Gestidén Documental. 12) Socializar al CONTRATISTA la politica y propdsitos del Sistema
Integrado de Gestion que aplican en la ejecucidon del contrato, los procesos, riesgos, lineamientos,
controles, requisitos y/o responsabilidades delSistema Integrado d e Gestidn que le aplican en el desarrollo
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del contrato. 13) Remover o designar al supervisor o supervisores de conformidad con las exigencias de
ejecucion del contrato. En el evento de cambio del Supervisor, no serd necesario modificar el presente
contrato, y la designacidon se efectuara mediante notificacion para asignacién del seguimiento del contrato
a través de la plataforma de Colombia Compra Eficiente SECOP. 14) Verificar y aprobar la garantia
constituida por el CONTRATISTA. 15) Las demds que sean necesarias para el cabal cumplimiento delobjeto
contractual.

Lo anterior, de conformidad con lo estipulado en la Clausula Segunda de la Minuta del Contrato de
Prestacidn de Servicios.

5. ASPECTOS FINANCIEROS
5.1 Pagos realizados

Conforme el plan de pagos de ejecucién del contrato secop II.

ID DE PAGO FECHA DE PAGO VALOR DE PAGO
Pago 001 28/02/2025 $2.913.024
Pago 002 31/03/2025 $4.599.511
Pago 003 30/04/2025 $4.599.511
Pago 004 31/05/2025 $4.599.511
Pago 005 30/06/2025 $4.599.511
Pago 006 31/07/2025 $4.599.511
Pago 007 31/08/2025 $4.599.511
Pago 008 30/09/2025 $4.599.511
Pago 009 31/10/2025 $4.599.511
Pago 010 30/11/2025 $4.599.511
Pago 011 30/11/2025 $3.986.243
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5.2 Estado financiero

CONCEPTO VALOR
Valor inicial del negocio juridico $ 43.695.355
Adiciones o disminuciones del negocio juridico $4.599.511
Valor de las reducciones $ 0,00
Valor final del negocio juridico $48.294.866
Valor ejecutado $48.294.866
Valor pagado $44.308.623
Valor por pagar $3.986.243
Valor a liberar S 0,00

En virtud de las condiciones contractuales, el SENA pagara al contratista el saldo a favor del contratista
previsto en el balance financiero, una vez se cumplan con las condiciones de pago.

Para constancia se firma el dia 26 de diciembre del afno 2025

Supervisor del contrato

Anexos:

-Ultimo comprobante de pago al sistema de seguridad social.

12
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‘. aportes Resumen General de Pago

enlinea
DATOS GENERALES DEL APORTANTE
Identificacion dv Razon Social Clase Aportante Sucursal Principal Direccion Ciudad-Departamento Teléfono ExonerngFSENA e
CC 1085688083 MUNOZ MARTINEZ ANA SILVIA INDEPENDIENTE PRINCIPAL CL 21A #1-32 ESTE PITALITO-HUILA 1111111 No
DATOS GENERALES DE LA LIQUIDACION
Periodo Clave Tipo Fecha Pago
Pension Salud Pago Planilla Planilla Limite Pago Banco Dias Mora Valor
2025-12 2025-12 1982174876 9495691582 | 2026/01/22 2025/12/04 | BANCOLOMBIA 0 $824,300
LIQUIDACION DETALLADA DE APORTES
EMPLEADO PENSION SALUD CCF RIESGOS PARAFISCALES
No. | Identificacion Nombres Codigo |Dias IBC Aporte Codigo |Dias IBC Aporte Codigo |Dias IBC Aporte Codigo |Dias IBC Aporte Dias 1BC Aporte
Sucursal: PRINCIPAL (1 Afiliados) $2,839,804 $454,400 $2,839,804 $355,000 $2,839,804
Centro de Trabajo: PRINCIPAL ( 1 Afiliados) $2,839,804 $454,400 $2,839,804 $355,000 $0 $0 $2,839,804 $14,900 $0 $0
Ciudad: PITALITO Depto: HUILA ( 1 Afiliados) $2,839,804 $454,400 $2,839,804 $355,000 $0 $0 $2,839,804 $14,900 $0 $0
1 |cc |1085688083 |MUNOZ ANA |Z30301 | 30 $2,839,804 $454,400(  EPS037| 30 $2,839,804 $355,000 0 0 S0 14-23) 30 $2,839,804 $14,900| 0 $0 $0
Total Afiliados( 1) $2,839,804 $454,400 $2,839,804 $355,000 $0 $0 $2,839,804 $14,900 $0 $0

Pagina 1 de 2 2025/12/04 01:55 PM



3portes Resumen General de Pago

enlinea
DATOS GENERALES DEL APORTANTE
Identificacion dv Razon Social Clase Aportante Sucursal Principal Direccion Ciudad-Departamento Teléfono Exonerado SENA e
ICBF
CC 1085688083 MUNOZ MARTINEZ ANA SILVIA INDEPENDIENTE PRINCIPAL CL 21A #1-32 ESTE PITALITO-HUILA 111111 No
DATOS GENERALES DE LA LIQUIDACION
Periodo Clave Tipo Fecha Pago
Pension Salud Pago Planilla Planilla Limite Pago Banco Dias Mora Valor
2025-12 2025-12 1982174876 9495691582 | 2026/01/22 2025/12/04 | BANCOLOMBIA 0 $824,300

RESUMEN DE PAGO

CODIGO AFILIADOS VALOR LIQUIDADO  INTERESES MORA SALDOS E VALOR A PAGAR
INCAPACIDADES

AFP (ADMINISTRADORAS: 1) 1 $454,400 S0 S0 $454,400
PORVENIR 230301 800,224,808 8 1 $454,400 S0 S0 $454,400

ARL (ADMINISTRADORAS: 1) 1 $14,900 S0 S0 $14,900
POSITIVA COMPANIA DE SEGUROS 14-23 860,011,153 6 1 $14,900 $0 $0 $14,900

EPS (ADMINISTRADORAS: 1) 1 $355,000 $0 $0 $355,000
NUEVA E.P.S. EPS037 900,156,264 2 1 $355,000 $0 S0 $355,000

1 $824,300 $0 $0 $824,300

Pagina 2 de 2 2025/12/04 01:55 PM



4/12/25, 13:55 aportesenlinea.com/Pagos/ResultadoPagoElectronico.aspx?PaymentDescription=Pago+de+la+Planilla+de+aportes+con+clave%3a+...

‘apqrtes Pagos aportes en linea
en |Iﬂea Médulo de pagos electrénicos

Pago electrénico
El pago electrénico de su autoliquidacion se ha realizado exitosamente

Resumen del pago electronico

Direccion IP: 143.105.99.56

Estado de la transaccion: APROBADA

Clave planilla: 9495691582

Valor: 824,300

Periodo de pago: 2025-12

No Transaccion (CUS): 1982174876

Fecha: 2025/12/04

Banco: BANCOLOMBIA

Descripcion : Pago de la planilla de aportes con clave: 9495691582
Aportes en linea: 9999001472382

Recuerda los canales de atencion que tiene Aportes en Linea para brindarte soporte

« Siusted es un cliente empresarial comuniquese con nuestras lineas de servicio telefénico en Bogota 601 746 0888, Medellin 604 604 3010, Cali 602 485 2050,
Barranquilla 605 385 8090, Cartagena: 605 693 4080 y en el resto del pais 01 8000 510245.

« Siusted es independiente o empleador doméstico comuniquese con nuestras lineas de servicio telefonico en Bogota 601 742 3900, Medellin 604 604 1060, Cali 602
485 3939, Barranquilla 605 385 2080, Cartagena 605 693 1515, Bucaramanga 607 697 0909, Ibagué 608 277 1100, Nacional 01 8000 524448

« Nuestro horario de atencién con asesores telefénicos es de lunes a viernes de 7:00 a.m. a 6:00 p.m. y los sabados de 8:00 a.m. a 1:00 p.m.

¢Quiénes somos? ¢ Coémo liquido mis aportes? Preguntas frecuentes Documentos y normas
Servicios que ofrecemos ¢Por qué elegirnos? Contactenos Linea Etica

Copyright © 2025 Aportes en Linea. Todos los derechos reservados.
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‘ Version: 1.01

SENLA SERVICIO NACIONAL DE APRENDIZAJE SENA

PROCESO DE GESTION DE INFRAESTRUCTURA Y LOGISTICA Fecha: 15.10.2020
A RELACION DE BIENES A CARGO DEL CUENTADANTE

De acuerdo con los registros del Sistema para la Administracion y Control de Bienes SACB, el documento 1085688083
NO ha sido registrado en la Base de Datos y por tanto NO registra bienes a cargo.

Fecha de emision del reporte: 7 de Diciembre de 2025 a las 21:28:29

El cuentadante responde administrativa y fiscalmente por los bienes aqui relacionados y rendira cuentas de su utilizacién.
Todo ello segun lo dispuesto sobre este particular en la Constitucién Politica Nacional Art. 124 y en especial lo
establecido en los numerales 21 y 22 del Art. 34 de la Ley 734 de 2002; Resolucién 1378 de 2018 y en las obligaciones
generales de los Contratos de Prestacion de Servicios.

Documento informativo. Para consultas dirijase a la pagina https://miinventario.sena.edu.co ingresando el nimero de documento del cuentadante.

Grupo de Almacenes e Inventarios.
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