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EVIDENCIAS CONTRACTUALES

NOMBRE DEL FORMATO

PLANTILLA DOCUMENTOS Y FORMATOS EN WORD SISTEMA INTEGRADO DE GESTION Y
AUTOCONTROL

CLASIFICACION DE LA INFORMACION

Publica X Publica Clasificada Publica Reservada

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD:
Guias de aprendizaje, material de apoyo, instrumentos de evaluacion.

ANEXOS: Agregue fotos, pantallazos

sente guia de aprendizaje daremos a conocer 3 importancia de los contextos de cultura
fisia, higiene corporal, habitos y estilos de vida saludzble, pausss activas, expresion corporal y
mpefio laboral, [2s cuzles nos dardn un mayor conedi
bienestar personl y lzboral. De iguzl forma nusstro objetivo principal es incrementar 2 cultura
en la parte del qu hacer de acuardo a su desempefio profesional y concientizar 2 nuestros
laimportancia de tener
salud dentro del contexto productivo.

INTEGRAL

P ON DE

FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

L IDENTIFICACIGN DE LA GUIA DE APRENIZAJE

da y generar espac aryde

*  Denominacion del Programa de Formacion: Técnico en pelugueria

e . 3 LAS AC
 Codigo del Programa de Formacion: 637307

APRENDIZAIE

o Nombre del Proyecto: APLICACION DE PROTOCOLOS ESTABLECIDOS PARA EL
DESEMPENID EN EL AREA DE PELUQUERIA

» Fase del Proyecto: Ejecucion

o Actividad de Proyecto: Organizar un manual de gimnasia laboral aplicads, acords 3 las
necesidades del entomoy sitio e trabzjo, donde se promuea la sensibl

i6n, 13 buzna
préctica de hibitos estilos de vida saludables, en blsqueda del bienestar y eficiencia en el
trabajo. APLICAR PROPUESTA DE CAMBIO DE IMAGEN PERSONAL, TENIENDO EN CUENTA
TECNICAS DE ESTELISMO CAPILAR

Video Practico

Pruebas Fisicas y motricidad.

Taller de ergonomia y pausasa actvas.

Ejercicios d fortalecimiento.

2 Ia condicidn fisica en los contextos productivo y social.
> Implementar un plan dz ergonomi  pausss activas segun les caracteristcas dela
funcion productiva.

o Duracion d I3 Guia 24 HORAS

Pagina 1 de 36

6143 palabras D} Espariol (Colombia)  Predicciones de texto: activado

% Accesibilidad: es necesario investigar

3.1 Actividades de Reflexion inicial. Se les invita
youtube.com/watch?
youtube com/watch?
Youtube com/watchv=PS,

B -———+——+ %
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)’ROCESO DIRECCION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENIZAJE

Denominzcién del Programa de Formacion: Técnico en peluqueria

Cédigo del Programa de Formacién: 637307
Nombre del Proyecto: APLICACION DE PROTOCOLOS ESTABLECIDOS PARA EL
DESEMPERNO EN EL AREA DE PELUQUERIA
Fase del Proyecto: Ejecucién
Actividad de Proyecto: Organizar un manual de gimnasia laboral aplicada, acorde a las
necesidzdes del entorno y si
practica de habitos estilos de vida saludables, en bisqueda del bienestar y eficiencia en el
trabajo. APLICAR PROPUESTA DE CAMEIO DE IMAGEN PERSONAL, TENIENDO EN CUENTA
TECNICAS DE ESTELISMO CAPILAR
Video Practico
Pruebas Fisicas y motricidad.
Taller de ergonomia y pausasa activas.
Ejercicios de fortalecimiento.

de trabajo, donde se promueva la sensibilizacién, Ia buena

Competencia: 230101507 Generar habitos szludables de vida mediante la aplicacion de programas
de actividad fisica en los contextos productives y sociales.
* Resultados de Aprendizaje Alcanzar:

> ices en el contexto y social.

> Practicar hibitos saludables mediante |z aplicacién de fundamentos de nutricion e
higiene.

> Ejecutar activi d icis i fisi hacia el

de Ia condicién fisica en los contextos productivo y social.
Implementar un plan de ergonomia y pausas activas segin las caracteristicas de la
funcién productiva.

v

* Duracién de la Guiz 24 HORAS

2. PRESENTACION

GFPI-F-135 V04

SENA

En |z presente guia de aprendizaje daremos a conocer |z importancia de los contextos de cultura
fisica, higiene corporal, habitos y estilos de vida saludable, pausas activas, expresion corporal y
desempefio laboral, lzs cuales nos dardn un mayor conocimiento y adherencia para nuestro
bienestar personal y laboral. De igual forma nuestro objetivo principal es incrementar la cultura
fisica en Iz parte del que hacer de acuerdo a su desempefio profesional y concientizar a nuestros
aprendices de la importancia de tener buenos habitos de vida y generar espacios de bienestar y de
salud dentro del contexto productivo.

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

3.1 Actividades de Reflexién inicial. Se les invita a observar y reflexionar los siguientes enlaces:

https:// .youtube. ?
https://www.youtube.com/watch?v=EM8gIByz-VE
ps:// .youtube. Pv=| j

QUE ES
CULTURA FISICA

LA CULTURA FisICA

GFPF-135 V04

INTEGRAL

FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE
1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENIZAJE

+ Denominacidn del Programa de Formacién: Cocina

* cdigo del Programa de Formacion: 635503 version 103

. Proyecto: Aplicacion de técnicas y imi

gastronomicos.

+ Fase del Proyecto: Ejecucion

+ Actividad de Proyecto: Disponer los recursos para a preparacion de alimentos.
. 0101507 Generar de vida mediante la aplicacién de programas de
actividad fisica en los contextos productives y sociales.

+ Resultados de Aprendizaje Alcanzar:

> Desarroliar habil i ivoy

» Practicar habi i licacidn o

> Ejecutar acti isi iael iento de l
condicién fisica en los contextos productivo y social.

> implementar un plan de ergonomia y pausas activas segin las caracteristicas de Ia funcién

productiva.
« Duracién de Iz Guiz: 48 horas
2. PRESENTACION

En I3 presente guia de aprendizzje daremos a conocer la importancia de los contextos de cultura
fisica, higiene corporal, habitos y estilos de vida saludable, pausas activas, expresion corporal y
desempefio laboral, las cuzles nos dardn un mayor conocimiento y adherencia para nuestro
bienestar personal y laboral. De igual forma nuestro objetivo principal es incrementar Ia cultura
fisica en Ia parte del que hacer de 3cu:
aprendices de Ia importancia de tener buenos hibitos de vida y generar espacios de bienestar y de
salud dentro del contexto productivo.

0.2 su desempefio profesional y concientizar 2 nuestros

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

3.1 Actividades de Reflexion inicial. Se les invita a observar y ionar los sigui
Tener en cuenta como se relzcién los dos temas.

saludable
actividad fisica y salud

outube.
itube.com/watch?v=5EVs DI

heeps:/ /s
https:,

urww.

-
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SENA

PROCESO DIRECCION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE X : §
Descrigcién de I actividod: el instructor de maners Kidics explica Iz impertancia de reglizar hibitos
L IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENIZAIE saludables, 2 demés I3 [piE(EGacion de 12 actividad fisica, teniendo en cuents los veneficios que brinda al
cuerpo ysu desarrollo

) , Actividad Arqumentativa
. del SERICIOS HOTELERDS

+ Chdigo del Programa de Formacién: 621500 ion de Io actividad: €l instructor dirige di nutricién teniendo en cuentz sus
caractaristicss, que contienen los diferantes slimantos. {carbohidratos, vitaminas, minerales stc)

Wombre del Proyecta: CODRDINACION DE LOS SERVICIOS HOTELERDS BAID ESTANDARES DE CALIDAD ¥

SOSTEMIBILIDAD Actividad propositiva  {entregable)
Fase del Proyecto: Bjecudiin
+ Actividad de Froyacts: Orgznizer un manuzl de gimnasia lsborel aghicads, acords 3 las Descripcién de lg octividad: los sprendices deben demostrar Ia forms adecuada de realizar un plato
necesidades del entomo y sitio de trabajo, donde se promueva la sensibilizaion, fa buena saludable { describir que contiene I plato) y exponer o5 vanaficios y cantraindicsciones de uns fruta
prictica de hibitos estilos de vida saludables, en bisgueda del bienestar y eficiencia en el
wrabsje.
+ Video Practico para realizarls

+ Pruebas Fisicas.
+ Juegos Mentales

i . i o congici
N . . o fisica en los contextos productivo y social.
230104507 Ganerar seludable Ia aplicacién de programas en fas cantextos pro e
e acthidad fisica #n los contaxtos productives y sociales. fica
+ Resultados de Aprendizsje Alcanzar:
» Desarrollr habili ices en ivo y sodisl, Atividag tative
» racticar hibitos aplcacion de Sone
igiene. escripcisn de o octividoc i instructor de s respectiva explica al grupo de Ios conceptos: actividad fisica,
> Ejecutar activi ich arientatias hacia &l mejorami sjercicio, daports, pusds desarrollar
e la condicisn fisica en o3 contextos productivo y social. sagin sutipo de antegmuAficay hormons!
» mplementar un pl Bonamis y pausas acvas segin | isticas de la i
funcién productiva. Actividsd Argumentativa
S 1o cctividiet €1 nstructor dirige
* Duracion 82 2 Guiz 43 HORAS las diferentes espacios de formacién. (colisea, gimnasia)
Actividad propositivs  (entregable)
2 PRESENTACION " .
I oetividort | diferentes , reslizan

L ¥
Enlz presente puiz de aprendizajs daremos 2 concesr I3 importancia e los contaxtas de cultura un tgst de las diferentes capacidades fisicas, (resistencia 2 |a fueras).
fisica, higiene corparal, hdbitos v estilos de vids ssludsble, pausss activas, expresién corparsl y
desempefio laboral, las cusles nos dardn un mayor conodimiento y adherencia para nuestro

Motaests g seentragael

4P & implementor un plan de srgonomia y pavsos activas segin los carocteristicos de 1o funcidn
productivo.

F-135 V04

desempefio Iaboral, Ias cuales nos daran un mayor conocimiento y adherencia para nuestro
PROCESO DIRECCION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL bienestar personal y aboral. De igual forma nuestro objetivo principal es incrementar Ia cultura
fisica en Iz parte del que hacer de acuerdo a su desempefio profesional y concientizar a nuestros
2prendices de la importancia de tener buenos habitos de vida y generar espacios de bienestar y de
1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENIZAJE salud dentro del contexto productivo.

FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

*  Denominacién del Programa de Formacién: Cosmetologia y Estética Integral 3.1 Actividades de Reflexién inicial. Se les invita a observar y reflexionar los siguientes enlaces:
*  Cédigo del Programa de Formacién: 637804 https://www.youtube.com/watch?v=0eXzKgd5Hac
* Nombre del Proyecto: : Aplicacién de protocolos de atencién estandarizados de estéticay https://www.youtube.com/watch2v=EM8gIByz-VE

bienestar para el mejoramiento de Iz calidad del servicio. https://www.youtube.com/watch?v=PSwEwj2ppGk

Fase del Proyecto: Ejecucién
Actividad de Proyecto: Organizar un manual de gimnasia laboral zplicads, acorde  las

necesidades del entorno y sitio de trabajo, donde se promueva la sensibilizacién, la buena
practica de habitos estilos de vida saludables, en biisqueda del bienestar y eficiencia en el

trabajo. -
CULTURA FISICA
* Pruebas Fisicas y motricidad. Enta g 7 -r-

Juegos Mentales.

Ejercicios de fortalecimiento

Competencia: 230101507 Generar habitos szludables de vida mediante la aplicacién de programas
de actividad fisica en los contextos productivos y sociales.

* Resultados de Aprendizsje Alcanzar: MAS . s
> ili i ices en el contexto ivo y social. O AT,
Practicar habitos saludables mediante Iz aplicacion de fundamentos de nutricion e
higiene.
Ejecutar activi de ici i fisico ori hacia el

de la condicién fisica en los contextos productivo y social.
Implementar un plan de ergonomia y pausas activas segun las caracteristicas de la
funcién productiva.

A S

* Duracidn de la Guiz 48 HORAS

2. PRESENTACION

En I2 presente guia de aprendizaje daremos a conocer la importancia de los contextos de cultura
fisica, higiene corporal, habitos y estilos de vida saludable, pausas activas, expresion corporal y

GFPI-F-

GFPI-F-135 V04
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Instrumento de evaluacion

oe INTEGRAL

INSTRUMENTO DE EVALUACION

Regional: QUINDIO
centro de formaci

GMERCIG Y TURISMO

hotslsros
Cadigo del Programa de Formacién: 521500
Versién:

no. pe Ficha: 2910579

Competencia
o Generar hibitos ssiudsbles de vids mediante a spl
contextos productives y sociales.

cién d programss de actividad fisica en los

Resultado de aprendizaje:
+ esarnallar habilidades psicomotrices en el eantzxto productivo y social,
. e § mediante Ia aplicacién = e nutricidn ¢ higiene

.5 fisico o de la condicién
e 2n fos contextos productive y socizl
«  implementar un plan de ergonomia y pausss activas segin las carcierisicas de fa funcidn

proguctiva
idad:

. cery ejercicias 125 habiliades

« Aplicar actividades y realizar una obra da teatro relacionand los habitos saludables
* parcipar i isicas v ejercic i

+ conocery desarrolar s medidas del mAC
Evidencia: En cada resultado de aprendizaje se presentar un trabso sscrito y se resliza una mesa redonda
o presantacién de sopa de lstras d acuardo sl tema. Foto de las actividades
*  Reslizar Is pras respectiva al resultado de sprendizaje

INSTRUCCIONES PARA EL DILIGENCIAMIENTO:

SENA

&n el deszrrollo de este instrumeno se valorardn las evidencias de desempeiio y/o producto del procese,
segln las técnicas v habiidades desarrolladas durante s formacion, Estas evidenias corresponden 3 las
actividzdes que se describen en Ia guiz de aprendizaje, a5 cuales fueron sociaizadas y concertadas con el
inssructor.

El

Segin sus evidsnciss prasentadss el instructor valorard

lista de cheques para alcanzar el rasuftado de aprendizaje.

da uno de los factores qus contisne la siguiente

LISTA DE CHEQUEQ

CONGTIMIENTS (> FRODUCTO (> DEstmselic

cumpLE
no. | aspecTo INDICADORES/FACTORES ABVALUAR [ - | OBSERVACIONES
s T sprendi pariopd de manera st y
- Refiexién | colaborztiva en Ia acthidad de refisxidn.
t ud T sprendiz partioRo de manera acova y|

2 |comexualiiz |coisborstiva  en 2 actudsd e
<ién contextuslizacion

L [Actg T sprendz pariopd en I sctwidades
apropiacién_| dids iaci i

e Elsprendiz 52 presents puntuala as sctidades
Apropiacién_| de aprendizaje.

S |Actg B sprendiz evidendd un buen porte del
Apropiacién | unifarme durante el proceso de sprendizaje.
Actitug P

. 1 sprandizidentfica s cferentas fomas o

coniratacidn en 2 indusvs de soltware.
T aprands realed Una minuts ds Contrats 4

7 |apropiacién |software segin e tpo de product a
™ esarrollar

ET aprendiz regld 125 videncias en e enlate
actitus

correspondients on Is pistaforma Teritorium

& | Portafoiic de * Htrvetiomen dn

con base en a5 fechas ¢ instruccionss dadas por|
videncias

slinstructar

RESULTADOS:

apronaso [ oenicente [

OBSERVACIONES RECOMENDACIONES:

ciudad y fecha de zplicacién del insrumento.

OCESD GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL

INSTRUMENTO DE EVALUACION

Regional: QUINDID
cantro de farmaci

OMERCIO ¥ TURISMO

 Estética Integral
cadigo del Programa de Formacin: 627504

versién:
Ho. de Documenta Mo. De Ficha: 2875992
C2RLOS AL VANEGAS
competencia

« Generar hibitos saludables de vid mediantz Is 5
eontextos productivosy socisles.

cién de programas de actividad fisica =n los

Resultado de Aprendizaje
Desarralar habilidades psicomotrices en el contexte productivo y social
s saludables mediante 13 aplicacian de fundamentos de nutricidn &

igiene.

.5 fisico ol d s condicidn
fisica en los contextos praductiva y social
Implementar un plan e ergonomis y pausss activas segin las caracteristicas 8¢ Ia funcién
productiva
Actividad:

* conocery realizar

= aplicar actividades y reslizar una obra de teatro relacionanda los habitos saludables
« participar isicos y ejercici i

ry dasarroliar 1as medidss del IMC

n cada se presantaré ito ¥ se realiza una
« presentacién de sops de letras de acuerdo 2l tema. Foto d las actividades

+ Reslizar Ia practica respactiva 3! resuitado de sprandizsje

INSTRUCCIONES PARA EL DILIGENCIAMIENTO:

En el desarrollo e este instrumento se valoraran s evidenciss de desempefo /o producto del process,
segin fas técnicas y habilidades desarollads duranez Ia formacién. Estas

fencias corrzsponden 3 las
actividades que se describen en la guiz de aprendizaje, las cuales fueron secializadas y concertadas con &l
instructor.

Segin sus evidencias prassntadas el instructor valoraré cada uno de los factores qus cantiens [a siguients
lista de chequeo pars slcanzar sl resultado de aprendizaie.

LISTA DE CHEQUED

coNOCIMIENTO (O PRODUCTE (3 DESEMPEND (D

=
no. | aseecto mDICDORES/EacTORES AEVALAR | L | opseauaciones
T sprend pariops G maner s 7]

: colaborativa en Ia actividad de refiexién.
e T aprendi partiops Gt manera s V]

2 |contectuaiiza [coisborative  en  Ia  actvidsd  de
cién izaci6

S [rows T sprendi paricpd en T actvidedss
Apropiacion | did

T Elsprandi se presents puntuala lss actidades
spropiacién | de sprendizzje

S [reus T sprendi evidendd un busn pome Gl
ap uniforme durante el proceso dz sprendize.

B :?.::imen ol prand deriia s derenies omas e
22r0pacSn | contatasin enlaindusts e sofvar
et TTmrende reales Gna mincts 3s contreto B

7 |apropiacion | softwsre segin el tpo de products 3
Técnico | desarrollr.

ETaprandi Fagird a5 sviGencies en o SvIRcE

actiud correspondiente en I plataforma Territorium

8 |portatolic de i
F con base an I fechas e nstrucciones dadss por
cvidencias | o

RESULTADOS:

aprobado [ oeficeme[ ]

OBSERVACIONES-RECOMENDACIONES:

GOR-F-012 V03



DE INTEGRAL

INSTRUMENTO DE EVALUACIGN

Regional: QUINDID

Gentro de formacién: GOMERCIG ¥ TURISD

Denominacion del Programa de Formacidn: Operzrio cuidzdo estético en manos y pies
Cadigo del Programa de Formacién: 67700

version: 7

Mo, de 3 Mo, De Ficha

Nombra del Instructor: CARLOS ALBERTO GUERRERO VANEGAS

compatencia:
+ Generar hél

o5 saludables de vida mediant |a aplicatién de programas de actividad fisica en los
contextos productivos y sacizles.

Resultado de Aprendizaje:

Desarrollar habilidades psicomotrices en el contaxto productiva y social.
5 aplicacion o de nutricidn & higizne.

Ejecuter actividades de fisico el de Iz condicién

&n los contextos productive y social

Implementar un plan de ergonomia y pausss activas segin las caracteristices de Ia fun

practicar

productive
Actividad:
+  Conecery reslizar habilidades psicomatrics
o aplicar ¥ una obra de teztro los habites saludabl

Participar an los diferentes test fisicos y ejercicios de forzlecimianto

Conacer y desarrollar las medidas del 1Mc

a: En cada resultado de aprendizaje se presentars un trabajo escrita y se realiza una mesa redonda
Presentacién de sopa de letras de acuerdo al tema. Fata de las actividades

Realizar Ia practica respectiva al resultado de aprendizaje

Eviden:

INSTRUCCIONES PARA EL DILIGENCIAMIENTO:

£n &l desarrollo de ests INstrumento se valorarin las evidencias de dessmpefio /o producto del proceso,
segin las técnicas y habilidades desarrollzdas durante Ia formacidn. Estas evidencias corresponden 3 las

PROCESO DIRECCIGN DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENIZAJE

Denominacin dl Programa da Formacién: Cosmatologia y Estética Intagrl

Cédigo el Programa de Formacién: 637804

Nombre del Froyecto: : Aplicacién de protocolos de atencion estandzrizades de estéticay
bienestar para el mejoramiento de ls calidzd del servicio

Fase del Proyecto: Ejecucion

Actividad de Proyecto: Organizar un manual de gimnasia laboral zplicadz, acorde 2 las
necasidsdes del entorno y sitio de trabsjo, donde s promuava la sensibilizacisn, I buens
préctica de hbitos estilos de vidz saludzbles, en bisqueda del bienestar y eficienciz en el

Prusbas Fisicas y matricidad.

Jusgos Mentales.

Ejercicios de fortalecimianta

230101507 s

de actividad fisica 2n los eontextos productivas y sociales.
+ Resultados de Aprendizsje Alcanzar:

lidades psicomatrices en el contexts productive y sacial

5 Practicar hébitos saludables mesiante Iz aplicacidn de fundsmentos de nutricién &

mediants Ia splicacién de programas

> Desarrallzr hal

higiene.
> Ejecutar d jienta fi
d la condicin fisica en los contextos productive y sacial.

¥ Implementar un plan de ergenomia y pausas activas segun las caracteristicas de I2
funcién productiva.

* Duracion dela Guiz 48 HORAS

2. PRESENTACION

GFPLF-135 V04,

SENA

actividades que se describen 2n I3 guiz de aprendizaje, 25 cusles fueron socializadas y concertadss con el
instructer.

Segiin sus evidencias prasentadas
listz d# cheq El

instructor valoraré cada una de los factores que contiene la siguiente

LISTA DE CHEQUED

congamimnTe O FRasucte O oestwecia <

uMPLE
no. | aspecto INDICADORES/FACTORES & EVALUAR oBseRvACIONES
e T prends partiops 0 maners ava ]
Reflexién | colaborativa en Ia sctividad fisica
it T sprend partiopd de maners adva V]
2 |contextustica | colsporstiva =n actividad  oe
cion
L [rne & sprendz paricpd =n Ias scouidadas
apropiacisn_| did delconacimisn
MET 1 3prendiz 5= present5 puntuala a5 sctiidades
apropiacisn _| de aprendizaje
L [rne & sprends =videntis un busn porz el
apropiacion | uniforme durante el procaso de aprendizaje.
. ﬁr‘\:‘;‘fac\én i rancz danteics s cfersmss fomas o
Seropia cenatacién en lindusa o software.
Tetos T Sprends realz5 Gns minGts Ge conato O
7 |apropiacion | softwsre segin =l tipn de producto a
Téenics Sesarrollar
e T aprendls reghert s evidencis en elenlacs
- correspondisnte en Is plataorma Territorium
& |portafolic de e en ka plataforma Terr
Jortaroio e | conbase n s fechss e nsiuscionss dadas por
<l instructor.
RESULTADOS:

Aprobade |:| Deficiente :|

OBSERVACIONES-RECOMENDACIONES:

Ciudad y fechs de splicacién del instrumento:

En Iz presents guia de aprandizaje daremes 3 conocer |2 impartancia d los contextos de cultura
fisica, higiene corporal, hdbitos y estilos de vida saludable, pausas activas, expresion corporal y
desempefio lzboral, las cuales nos dzrén un mayer conecimients y adherencia para nusstro
bienestar persanal y laboral. De igual farma nuestra objetiva principal es incrementar la cultura
fisica &n I3 parte del que hacer de acuerdo 3 su desempafio profesional y concientizar a nuastros
aprendices de la importancia de tener buenos habitas de vids y generar espacios de bienestar y de
salud dentro del contexto praguctivo

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAIE

2.1 Actividades de Reflexion inicial. Se les

vita 2 observar y reflexionar los siguientes enlaces:

GOR-F-012 V03



ROCESO GESTIBN DE FORMACIGN FROFESIONAL INTEGRAL

INSTRUMENTO DE EVALUACION

Regional: QuINDO
Gentro de formacién: COMERCIO ¥ TURISMO
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Compstencia.

' c

contextos productivos y sociales.

Resultado de Aprendizaje:
« oesamaliar i i '

+ pracicar aplicacion de igiene.
' g i fenta de Ia condicién
isica en los contextos productivo y social.
o imp plan i ivas segi i funcién
productiva
Actividad:
*  Conecery realizar i habilidads i

« aplicar actividades y realizar una obra de tetro relacienando los hébitos sludzbles.
+ participar. isicas y ejercici
+ conacery desarroliar ss medidas del MC.

y se rezliza una
« Brasantacién de sopa d litrss de scusrdo | tema. Foto ds las actividadss
« aealizar 2 practica respectiva al resultado de aprendizale

INSTRUCCIONES PARA EL DILIGENCIAMIENTO:

En el deszrrallo de este inswrumenta se valorardn las evidencias de desempefio /o producta del procese,
segin Ias técnicas v habilidades desarrolladas durante Ia formacion. Estas evidencias comesponden 3 las

Material de apoyo

Acondicionamiento fisico

ACONDICIONAMIENTO FiSICO

Definicién: el ionamiento fisico es el desarrollo de la suma de
F parael jento. Las fisicas son:
“Fuerza
“Resistencia.
“Velocidad.
“Flexibilidad.

FUERZA

La fuerza es la capacidad de un musculo de vencer o mantener un "peso”. Las situaciones en

las que se ufiliza Ia fuerza son:

*  Movimientos contra gravedad,
Ejercicios en los bieto de pesa

EJ: *Halterafilia.

*Lanzamiento del balén medicinal.
*  Deportes en los que s¢ lanza un objeto = gran velocidad o a gran dismnda.
EJ *Remate en voleibol.
*Lanzamiento en baloncesto.
*Saque de puerta de un portero de fitbol
®  Deportes en los que se tiene que mover 2 un adversario.

EF *Luchs

SENA

actividades que se dscriben en Ia guis de sprendinsie, lss cusles fusron socialzadas y concertadss con el
instructor.

Segin sus evidencias presentadas e instructor valorard cads una d los factores que contiene ls siguiente
lista ds chequeo para slcanzar el resultado de aprandizae.

LISTA DE CHEQUEQ

conocmmente (O PRoDucTe D pesempefio OO

ConpLE
No. | aspecTo mDicapoRes/racToRes Acvatuan U= | osservaciones
e T aprends paGRs O maners A

Refiexion | colsborstiva an I3 actvicad fiscs
o aprends parided de maners A Y
2 |contexuaiia | cosborstve  en 3 acticss e
cién contextualizacion.
N B sprendz paricipd an s sctvidades
didscticas iacio imi
Tl aprendiz se presentd puntusla s sctvidades
B e
de sprendizaje
; 1 aprendz svidendd un busn pore ddl
apropiscién_| uniforme durants el proceso de sprendizsie-
. f":‘;:uﬁ" el aprendz identfica s ciferentes fomas de-
ror contratacion enaindusti descftuare.
Ticnico
Seotus ET3prendE resIES Uns minuE G contrato 38
7 |agropiacién |software segin e ton de produce a
Técnico | desarrollr.
FTprenda TegitrS Tos svidencias &n ol snlace
Actiud comespondiente en Ia plataforma Teritorium
s | portatolio = plataform
Portafels 52 | con base en s fechas = mstrucciones docas or
slinstustor.
ResuLTADOS:

aprobado [ | wefidena [ |

OBSERVACIONES RECOMENDACIONES:

Ciudad y fecha de apliczcién del instrumento:

fisicas basicas

Q000

PAUSAS
ACTIVAS

Témate un descanso
renuévate de energia

0000
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¢Cuales son los beneficios f‘?
de las pausas activas? =

H

+ Rompen conlarutina del trabajo 5
+ Mejoran la condicién del estado de salud porque aumentan la ;“;
circulacién, la movlidad articular, I flewibilidad muscular, la postura y <
oxigenan s miisculos y tendones o5
=2

' dad d ién enel trabajo, fortalecen. =<

, previenen iadas al estré o

inspiran lacreatividad.

iQué debe tener
en cuenta para realizar
las pausas activas?

. la 8ndebe serlomé yritmica posible.

« Mantenga siempre una postura de relajacion.

+ Concéntrese en los misculos v arti vaamavilizar o
estirar.

« Sienta elestiramiento.

41

= No debe haber dolor.

Programa Institucional
Actividades de Educacién

% Vida Saludable Unidad 3

Salud fisica
y emocional

Lic. Suhail Velazquez Cortés

Realice
movimientos
de flexiény
extension
de codos.
Sostenga
esta posicion
durante 15
sequndos.

Realice
movimientos
de abrir y
cerrar de

Sostenga
esta posicion
durante 15

sequndos.

esta posicion
durante 15
segundos
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Cinco veces
cada codo

Diez veces

cada
combinacion

Diez veces
cada ejercicio

I
e e

PAUSASACTIVAS

[



