BITACORA DE ACTIVIDADES

SENA CENTRO DE LA CONSTRUCCION

NOMBRE INSTRUCTOR JOHAN CAMILO GOMEZ GOMEZ

FICHA No.

SITIO BARRIO OBRERO

CURSO APLICACION DE PROGRAMAS EN ACTIVIDAD FISICA EN
ADULTOS MAYORES

FECHA INICIO ‘ 07/03/2025 FECHA TERMINACION ‘ 14/04/2025

HORARIO 14:00 A 18:00

DESCRIPCION
Esta bitacora tiene como propdsito realizar un seguimiento detallado del progreso de los
Aprendices en el curso de “Orientacién del proyecto de vida con el uso de estrategias
inspiradoras”. En cada sesion formativa, se registraran las actividades de aprendizaje de acuerdo
con los conocimientos, asi como las observaciones de la sesidon en caso de que se presenten. Esto
con el fin de asegurar que los aprendices alcancen los resultados de aprendizaje propuestos dentro
del disefio curricular del curso.

REGISTRO DE SEGUIMIENTO POR SESION FORMATIVA

Sesion formativa No.1

Fecha: viernes, 07/03/2025
Hora: 14:00 — 18:00

Actividades de aprendizaje: identificar como el ejercicio fisicoimpacta de manera positiva la salud

mental y fisca en la poblacién del adulto mayor segin recomendaciones de la OMS.

Se utilizdé un video para resaltar la importancia de la actividad fisica con el objetivo de crear
conciencia sobre sus beneficios. Ademas de mejorar la funcionalidad en la vida diaria, contribuye
a la liberacién de endorfinas, favoreciendo el bienestar mental. Como actividad, los aprendices
realizaran una lluvia de ideas.

Observaciones: El ambiente de formacion no estaba adaptado con mesas para la comodidad de
los aprendices.




Sesion formativa No.2
Fecha: lunes, 10 /03/2025

Hora: 14:00 — 18:00

Actividades de aprendizaje: Descripcion de la actividad: Identificar conceptos, caracteristicas, y
tipos de ejercicios que mejoran la condicidn fisica, seguin conceptos de la OMS.

En esta actividad se realizard de acuerdo con la respuesta de los conocimientos previos, hacer
correcciones en las respuestas, después de aclarar las dudas y hacer las correcciones
correspondientes realizar. Por medio del juego relacionar columnas, que consiste en relacionar la

palabra clave con su significado.
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Observaciones: El ambiente de formacidn no estaba adaptado con mesas para la comodidad de
los aprendices.




Sesion formativa No.3
Fecha: miércoles, 12 /03/2025

Hora: 14:00 — 18:00
apropiacion y familiarizacion de terminologia con la evaluacidon de la condicién fisica, y auto
evaluacion de la condicion fisica personal, con criterios evaluativos de la OMS.
Apropiacién de conceptos claves por medio de la elaboracion de un mapa mental, de las
condiciones fisicas condicionales principales del ser humano (fuerza, resistencia, velocidad vy

flexibilidad) y las capacidades coordinativas (equilibrio, ritmo, coordinaciéon) ademdas de como

medirlas por medio de test enfocados a la poblacion dirigida.

Observaciones: El ambiente de formacién no estaba adaptado con mesas para la comodidad de
los aprendices.




Sesion formativa No.4

Fecha: viernes 14 /03/2025
Hora: 14:00 —18:00

Descripcion de la actividad: Disefiar técnicas de actividad fisica enfocada en el desarrollo de las
capacidades condicionales y coordinativas de la poblacion de la tercera edad, enfocada en
recomendaciones de la OMS: Esta actividad tiene como objetivo proporcionar un marco teédrico y
practico para la comprension de los fundamentos del acondicionamiento fisico. A través de la
identificacion de conceptos clave, caracteristicas esenciales y la clasificacidén de los distintos tipos

de ejercicios.
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Observaciones: El ambiente de formacién no estaba adaptado con mesas para la comodidad de
los aprendices.




Sesion formativa No.5

Fecha: lunes 17/03/2025
Hora: 14:00 — 18:00

Descripcion de la actividad: Disefiar técnicas de actividad fisica enfocada en el desarrollo de las
capacidades condicionales y coordinativas de la poblacién de la tercera edad, enfocada en
recomendaciones de la OMS: Esta actividad tiene como objetivo proporcionar un marco teérico y
practico para la comprension de los fundamentos del acondicionamiento fisico. A través de la
identificacion de conceptos clave, caracteristicas esenciales y la clasificacion de los distintos tipos

de ejercicios.
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Observaciones: El ambiente de formacién no estaba adaptado con mesas para la comodidad de
los aprendices.




Sesion formativa No.6

Fecha: miércoles 19/03/2025
Hora: 14:00 — 18:00

Descripcion de la actividad: Disefiar técnicas de actividad fisica enfocada en el desarrollo de las
capacidades condicionales y coordinativas de la poblacién de la tercera edad, enfocada en
recomendaciones de la OMS: Esta actividad tiene como objetivo proporcionar un marco tedrico y|
practico para la comprension de los fundamentos del acondicionamiento fisico. A través de la
identificacion de conceptos clave, caracteristicas esenciales y la clasificacion de los distintos tipos

de ejercicios.

5, 27Wf
Calle 21 13D-15, Cali aIIe Del Cauca
= Timemark
6 & KGTJ5325; Ce~ sJimemark Foto 100% Real

Observaciones: El ambiente de formacién no estaba adaptado con mesas para la comodidad de
los aprendices.




Sesion formativa No.7

Fecha: viernes 21/03/2025
Hora: 14:00 — 18:00

Descripcion de la actividad: Disefiar técnicas de actividad fisica enfocada en el desarrollo de las
capacidades condicionales y coordinativas de la poblacién de la tercera edad, enfocada en
recomendaciones de la OMS: Esta actividad tiene como objetivo proporcionar un marco teérico y
practico para la comprension de los fundamentos del acondicionamiento fisico. A través de la
identificacion de conceptos clave, caracteristicas esenciales y la clasificacion de los distintos tipos

de ejercicios.
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Observaciones: El ambiente de formacidn no estaba adaptado con mesas para la comodidad de
los aprendices.




Sesion formativa No.8

Fecha: miércoles 26/03/2025
Hora: 14:00 — 18:00

Descripcion de la actividad: Disefiar técnicas de actividad fisica enfocada en el desarrollo de las
capacidades condicionales y coordinativas de la poblacién de la tercera edad, enfocada en
recomendaciones de la OMS: Esta actividad tiene como objetivo proporcionar un marco teérico y
practico para la comprension de los fundamentos del acondicionamiento fisico. A través de la
identificacion de conceptos clave, caracteristicas esenciales y la clasificacion de los distintos tipos

de ejercicios.
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Observaciones: El ambiente de formacion no estaba adaptado con mesas para la comodidad de
los aprendices.




Sesion formativa No.9

Fecha: viernes 28/03/2025
Hora: 14:00 — 18:00

Descripcion de la actividad: Disefiar técnicas de actividad fisica enfocada en el desarrollo de las
capacidades condicionales y coordinativas de la poblacién de la tercera edad, enfocada en
recomendaciones de la OMS: Esta actividad tiene como objetivo proporcionar un marco teérico y
practico para la comprension de los fundamentos del acondicionamiento fisico. A través de la
identificacion de conceptos clave, caracteristicas esenciales y la clasificacion de los distintos tip os

de ejercicios.
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Observaciones: El ambiente de formacidn no estaba adaptado con mesas para la comodidad de
los aprendices.




Sesion formativa No.10

Fecha: viernes 31/04/2025
Hora: 14:00 — 18:00

Descripcion de la actividad: Disefiar técnicas de actividad fisica enfocada en el desarrollo de las
capacidades condicionales y coordinativas de la poblacién de la tercera edad, enfocada en
recomendaciones de la OMS: Esta actividad tiene como objetivo proporcionar un marco teérico y
practico para la comprensidon de los fundamentos del acondicionamiento fisico. A través de la

identificacion de conceptos clave, caracteristicas esenciales y la clasificacion de los distintos tipos

de ejercicios.







