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PROCESO GESTION DEL TALENTO HUMANO
FORMATO INFORME MENSUAL EJECUCION CONTRACTUAL

Quibdo, febrero 2026

Senor

CHRISTIAM RIVAS DEL TORO

SUPERVISOR CONTRATO CO1.PCCNTR.9133473

Coordinador Académico

Quibdo
Asunto: Informe mensual de ejecucion
contractual Mes 02 del afio 2026

Referencia: No CO1.PCCNTR.9133473 — 2026

YONNIER ERNRIQUE CUESTA CUESTA, identificado con la cédula de ciudadania No.
No0.1.077.442.285 de Quibdd, en mi calidad de Contratista del SENA, en Formacion Profesional
Integral, en cumplimiento del Contrato de Prestacidn de Servicios de la referencia, a continuacion,
presento el Informe 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 TRES
MILLONES CUATROCIENTOS UN MIL TRESCIENTOS VENTIOCHO PESOS ($ 43.401.328) MCTE. Esta
suma sera pagada por el SENA al contratista de la siguiente manera: a) Un (1) primer pago
correspondiente a 27 dias del mes de febrero de 2026, por valor de CUATRO MILLONES
NOVECIENTOS CUARENTA Y CUATRO MIL CUATROCIENTOS CINCUENTA Y CINCO PESOS M/CTE
($4.944.455) y b) siete (7) pagos iguales correspondientes a los meses de marzo a septiembre por
valor de CINCO MILLONES CUATROCIENTOS NOVENTA Y TRES MIL OCHOCIENTOS TREINTA'Y NUEVE
PESOS M/CTE. ($5.493.839) MCTE cada uno.

Plazo: Sera hasta el 30 de septiembre de 2026

OBJETO: Prestar servicios personales de caracter temporal como instructores, para

orientar, desarrollar y evaluar los procesos de Formacion Profesional Integral (FPI) de los
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aprendices de formacién titulada en las competencias transversales, basicas y/o

complementaria, en el Centro de Recursos Naturales, Industria y Biodiversidad durante

la vigencia 2026.

Obligaciones Especificas:

No Obligaciones Acciones realizadas Evidencias

1 Programar las actividades de Se realiz6 la planeacién y Planeacién pedagdgica.
ensefianza-aprendizaje- programacion de las
evaluacién de conformidad con | actividades de aprendizaje | Cronograma de
las competencias y/o resultados | conforme al calendario actividades.
de aprendizaje segun el institucional y al manual de
calendario institucional y el procedimientos para la Guias de aprendizaje
manual de procedimientos para | ejecucién de la formacion
la ejecucidn de acciones de profesional, garantizando
formacién profesional. la coherencia con los

resultados de aprendizaje y
competencias del
programa.

2 Orientar, asesorar y acompafar | Oriente y apoye de forma Registro fotograficoy
de forma permanente a los permanente las actividades | listados de asistencia.
aprendices en el desarrollo de establecidas en la guia de
las actividades establecidas en aprendizaje
la guia de aprendizaje de
acuerdo lo establecido en las
guias, los procedimientos y el
Sistema Integrado de Gestion y
Autoevaluacion “SIGA” del
SENA.

3 Orientar a los aprendices en el Esta obligacién no se Esta obligacién no se
proceso de la ruta de ejecuto durante el mes ejecutd durante el mes
certificacion. objeto de pago objeto de pago

4 | Paralos Instructores que Elabore y actualice 10s | pjaneacion pedagdgica
imparten formacidn titulada documentos del portafolio , o
presentar el Portafolio del como el plan de trabajo, Guias de aprendizaje.
Instructor, adjuntando los las guias de aprendizaje, | Registro de asistencia
formatos actualizados del los ||:1:s,trumentos de en aplicativo SOFIA

) L, evaluacion, actas, vy
sistema Integrado de gestion planes de mejoramiento PLUS.
dispuestos en la plataforma académico.

COMPROMISO, presentado
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como minimo los siguientes
soportes: a. Plan de trabajo
concertado con el aprendiz para
el desarrollo de la ruta de
aprendizaje. b. Guia de
aprendizaje. c. Actas con los
planes de mejoramiento
académicos para aprendices
qgue lo requieran. d. Planeacion,
seguimiento evaluacién de
etapa productiva (si aplica). f.
Formato de asistenciay
Registro de inasistencias en
aplicativo SOFIA PLUS. g.
Realizar el reconocimiento de
aprendizajes previos y estilos
de aprendizaje.

Ademas, Presente la
planeacién pedagdgica al
instructor técnico, y las
guias de aprendizajes

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

Durante el periodo
reportado, esta obligacion
no fue ejecutada, debido a
gue no se programaron
actividades relacionadas
con esta funcion.

Durante el periodo
reportado, esta
obligacidén no fue
ejecutada, debido a que
no se programaron
actividades relacionadas
con esta funcién.

Emitir juicio valorativo sobre el
nivel de cumplimiento de los
resultados de aprendizaje de las
competencias del programa,
aplicando los procedimientos y
herramientas tecnoldgicas que
la entidad defina, en un plazo
maximo de tres (3) dias
después de haber terminado el
resultado de aprendizaje
correspondiente.

Se emitieron los juicios
evaluativos

correspondientes al
cumplimiento de los

resultados de aprendizaje,
dentro del plazo
establecido, utilizando las
herramientas tecnoldgicas
institucionales.

Registros de evaluacién
en SOFIA PLUS.

Reportes de Juicios
evaluativos.

Atender oportunamente los
requerimientos del supervisor
del contrato y presentar
mensualmente los informes de
ejecucién del contrato.

Presente el informe de las
obligaciones mensuales al
supervisor del contrato
para el tramite de cuenta
de cobro.

Pantallazo del envié.

Apoyar técnicamente en las
evaluaciones de los procesos de
adquisicion de bienes y

Esta obligacién no se
ejecutd durante este mes.

Esta obligacidn no se
ejecuto durante este
mes.
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servicios por el conocimiento
profesional contratado previa
designacién del director

regional.

9 Reportar 160 horas mes, de Reporte las horas en el Registro de horas en el
labores en la formacién aplicativo Sofia plus
Titulada y/o complementaria. aplicativo Sofia plus.

10 | Asistir de manera presencial y/o | Asisti de manera presencial | Registro fotograficoy
virtual a reuniones de a lainduccién de listados de asistencia.
informacidn instructores

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

informe cuenta con el visto bueno del Supervisor.

Se lista a continuacién el soporte de la legalizacién de los desplazamientos realizados, los

cuales forman parte integral del presente informe de ejecucién contractual.

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

Nota 1: Por cada desplazamiento que haya realizado el contratista, adjuntara el respectivo
informe que la soporte. En caso de haber realizado el desplazamiento en fecha posterior a
la presentacién del informe de ejecucidn contractual, debera reportarlo en el siguiente
informe de ejecucién contractual.

Para el tramite de la cuenta me permito adjuntar: Documentos electrénicos enunciados como
evidencias del cumplimiento de las obligaciones contractuales y los desplazamientos realizados
y el No. de la planilla (9499826045) operador APORTES EN LINEA correspondiente al periodo
Enero del afio 2026. (Decreto Ley 2106 de 2019 “Decreto Ley Anti tramites)
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Evidencias en (60) folios

Cordialmente,

—

I

S ‘ B

Yonnier Enrique Cuesta Cuesta
Contratista
C.C. No. 1077442285

Recibi a satisfaccion:

Firma

Christiam™"Rivas Del Toro
Supervisor Contrato No 9133473 De 2026
Coordinador Académico
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TIEMPO ACT. APOYO A LA FORMACION

INSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
CENTRO DE CENTRO DE RECURSOS NATURALES, INDUSTRIA Y

FORMACION:  BIODIVERSIDAD

FECHA INICIAL: 01/02/2026 00:00:00

FECHA FINAL:  28/02/2026 23:59:59

ACTIVIDADES ACADEMICAS

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

FICHA 3232185 - MANTENIMIENTO ELECTRICO Y CONTROL
DE APRENDIZAJE: ELECTRONICO DE AUTOMOTORES

Acondicionar vehiculos de acuerdo con procedimientos de
mantenimiento preventivo y hormativas

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

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

Desactivar propulsion eléctrica vehicular de acuerdo con
parametros y normativa técnica.

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

23/02/26 06:14 PM
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Ejercer derechos fundamentales del trabajo en el marco de la
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:  constitucion politica y los convenios internacionales.

Enrique Low Murtra-Interactuar en el contexto productivo y social
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: de acuerdo con principios éticos para la construccién de una
cultura de paz.

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

DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.

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

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

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

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

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

04- IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS, SEGUN LAS CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUCTIVA.

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

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

Razonar cuantitativamente frente a situaciones susceptibles de
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: ser abordadas de manera matematica en contextos laborales,
sociales y personales.
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« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

REPARAR SISTEMA DE SEGURIDAD PASIVA'Y CONFORT DE
ACUERDO CON PROCEDIMIENTOS Y NORMATIVA
VEHICULAR

REPARAR SISTEMA ELECTRICO ELECTRONICO DE
ACUERDO CON PROCEDIMIENTOS Y PARAMETROS DE
AUTOMOTORES

Resultado de Aprendizaje de la Induccion.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

Utilizar herramientas informaticas de acuerdo con las
necesidades de manejo de informacién

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 59,80

DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

FICHA 3231736 - GESTION CONTABLE Y DE INFORMACION FINANCIERA

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

Atender clientes de acuerdo con procedimiento de servicio y
normativa

23/02/26 06:14 PM
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PRODUCTIVA.

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

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

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

Elaborar declaraciones tributarias de acuerdo con guia técnica y
normativa fiscal

Elaborar informes financieros de acuerdo con metodologias y
normativa

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

Evaluar resultados financieros de acuerdo con indicadores y
metodologias

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

DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.

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

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

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

01- DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.

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

23/02/26 06:14 PM
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03- EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO ORIENTADAS HACIA EL MEJORAMIENTO DE LA CONDICION FiSICA
EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL.

04- IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS, SEGUN LAS CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUCTIVA.

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

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

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: Orientar investigacion formativa segun referentes técnicos

Razonar cuantitativamente frente a situaciones susceptibles de
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: ser abordadas de manera matematica en contextos laborales,
sociales y personales.

Reconocer recursos financieros de acuerdo con metodologia y

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: :
normativa

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: Resultado de Aprendizaje de la Induccion.

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

Utilizar herramientas informaticas de acuerdo con las

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: . . ) P
necesidades de manejo de informacién
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HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 59,80

TOTAL HORAS ACTIVIDADES ACADEMICAS: 119,60

EVENTOS DE DIVULGACION TECNOLOGICA - EDT's

FICHA FECHA INICIO FECHA FINAL EVENTO HORAS

TOTAL TIEMPO EDT's: 0,00

ACTIVIDADES ADICIONALES

FECHA INICIAL FECHA FINAL ACTIVIDAD HORAS
02/02/2026 06/02/2026 OTROS 40,00

TOTAL ACTIVIDADES ADICIONALES: 40,00

INSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

CENTRODE ~ CENTRO DE RECURSOS NATURALES, INDUSTRIA Y
FORMACION:  BIODIVERSIDAD
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CULTURA FISICA

HOJA DE TRABAJO

- - P i "3 - — g

 NOMBRES Y APELLIDOS: {5 /0 - “Q SN {_,gw
PROGRAMA DE FORMACION:

A ———— M

$00.
l'l-( HA DE INI( IO 1}02, LOZéFINALIZA

Wl Nt o W -

1. Describa en su totalidad el nimero de actividades que realiza usted durante un dia y <
tiempo que utiliza para ello. Elabore una tabla para su presentacion. Ejemplo.

A —— . —— s - s

ACTIVIDAD REALIZADA

T S ——— —y — —— " i R . .

QSN U &N

0. Y1k

TOTAL

2. Escribir las acciones que va realizar para cambiar los habitos de vida no saludable que benen

en su vida.

;4 L;C‘\Qd5 ;
Respuestas: Cov‘\t*( \MQ‘D ‘60\(\0; \hocax €)¢ '

A QO X \o g'2\©.

YONNIER ENRIQUE CUESTACLESNTAA
Instructor Caltura Fisica
SENA-C.RANLB
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NOMBRE: 57 J 17 @ E_Q/_%_]g’é m

FORMACION: (Y8 lan“s ?gaé ﬁ/eLAMUMERO DE FICHA: 375278°%
Antes de entrar en materia,

o

AL

V-es pna acn Gue repebans 2itamente o/a 7%///@ aobma-
eder CJe.fV)Oﬁ?ao{g ague € fora~ 0/0 /q évoé

-
s Way Md
}’ (,CQ)ué es llevar una yida salsu'dable?

F/= feper ()ﬂoéem olm 2. , . \
bltsfonjqf e/ (Verfo géq/prjg /Q €F Cle IC&\'OD 6%2)/ fc’?/ﬁf/)é’((

Q€ Ié’QJ?Q{Q{)
¢ Cree usted que lleya una vida saludable Justifique su respuesta?

R/= /UO, ﬂy@e qQueces Ne a/moeféo OL!C‘SOY(/WO b c’) /CL‘:)

horers  feavci?k S, lomumo, mulha 4
o, ho ] | DHPS o o e e el G pcoms Y

#/=20

Marcar (on Una X La Respuesta Que Usted Considere.

——————

e et

¢ Qué tan saludable jes tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actijjidad fisica necesitan cambiar mucho
o Yo tengo alguipos habitos saludables
e Yo generalmefpte como saludable y hago actividad fisica
e Ninguna de lag anteriores

. Corres riesgo de ajguna de estas condiciones?

e Enfermedad d¢l Corazon o Infarto
e Presion Arteridl Alta
Diabetes
e (steoartritis
e Enfermedad dg los Rihones
e Qtros

"Sabemos lo que somos,|pero no sabemos |0 que podemos ser'Mluam Shakespeare
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. — P

; Qué tipo de acciones preventivas realiza usted para evitar enfermedades no
transmisibles?

; Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

o Tiempo -- jnunca hay suficiente!
» Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol
» Solo necesito un poco de apoyo adicional

X No sé por donde empezar...
o Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

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

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

g Sentirte triste o solitario
o Comer en restaurantes

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

Preguntas Diagnosticas Sl

s Hace actividad fisica regularmente?

| ¢ Practica Algtn Deporte? 5
' ;,Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? B

; Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun

Calentamiento Previo? .
¢, Tiene alguna limitacion para realizar actividad fisica? |

', Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun

Estiramiento?
| ¢ Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? T

; Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De

Respiracion Acelerada?
; Conoce E| Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad

Fisica? o
; Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva? | |

I Y P IR | k(S

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser”. William Shakespeare
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INDUSTRIA Y I TEST CONDUCTA DE ENTRADA,
BIODIVERSIDAD ]
+ —

: & ST

NOMBRE: L-.clt-g VCM\P.::.CZ \b‘:@rue1 A\UC)WE:‘L

FORMACION: \_ C—f:.:.LQ‘D gfgn&\g %i NUMERO DE FICHA: 323133 €

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

2Queé son los habitos de vida?
e s ey © oc,\ Qi c!c;\é:aa
=8 < \nosuat-\c:»:, o [AO-

2Qué es llevar una vida saludable? &-E‘,
Cope.v aodecoo do\vxeﬁ i Acvhw
\e *.:.-..as:\c..\e«'f\ = -lrep.e-. S O A
e\evoloda e hdvorosse S

¢2Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta? \ \
ACE bocen ole na tenoo VNG Ldg sAludck\s A e olecls

E‘E\C.,C}\, b«ew\ Q\ ‘-x 'EHQQ\D‘\Q\-

NV QQLQ\HQV\‘LQ

¢Cual es tu edad?

A9 afoed-
Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

Yo tengo algunos habitos saludables
« Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

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

s« Enfermedades cardiovasculares
+ Hipertension

¢« Diabetes
+« Enfermedades respiratorias cronicas
o Cancer
o QOfros
Rhaopno

“Sabemos lo gue somos, pero no sabemos lo que podemos ser”. William Shakespeare
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NATURALES | ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
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. E'QQ‘YER.S'_@-&LT[ TEST CONDUCTA DE ENTRADA
|
|

2 Queé tipo de acciones preventivas realiza usted para evita
et b P r enfermedades no

e O\F\-CO \\\ﬂC\UV\O (@Nall U\ P"e\)e»\\\ogl A

Teno > ka‘ que PV@)QN\\Q o\\o\\bn L-{:.O éxe
—o\esaoy -

¢Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

Tiempo — jnunca hay suficiente!

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

No sé por donde empezar... X

Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

fabwearo de 2026

Pagina 2 de 2

;Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables para ti?

Elige todos los que aplican.

« Un dia estresante en el trabajo o en casa X

« Fiestas y eventos sociales X

e Sentirte triste o solitario

« Comer en restaurantes N

e Tenerdulces encasa X
e Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Preguntas Diagnosticas S| | NO
; Hace actividad fisica regularmente? X
¢ Practica Algun Deporte? S
¢ Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? X
. Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun Calentamiento
Previo? K
; Tiene alguna limitacion para realizar actividad fisica? X
Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun Estiramiento? X
s Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? P
¢, Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De Respiracion
Acelerada? X
; Conoce E| Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? Ll
; Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva? P

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NOMBRE lcm;\\; Vonesxo e =, S~ Wk \uc‘ o SR

FORMACION. Y, ey (Ge\icon Cc,m\f‘»\)\c w1 ¥ NUMERO DE FICHA: 2543 %
!
“Decidir por la salud: buenos hébitos vs. malos habitos”

Objetivo del taller:
Fomentar en los aprendices la reflexion critica sobre sus habitos de vida, identificar cémo
estos impactan su salud y reconocer la relacién directa entre los malos habitos y diversas

enfermedades cronicas.

Texto para lectura reflexiva

En la actualidad, muchas personas sufren enfermedades que podrian prevenirse si

adoptaran habitos de vida mas saludables.

La falta de actividad fisica, una alimentacion desbalanceada; el-consumo de sustancias

como el alcohol o el cigarrillo;y-el-mal-manejo del-estrés son practicas comunes que
deterioran la salud dia tras dia.

Enfermedades como la obesidad, la diabetes tipo 2, la hipertension, problemas cardiacos y-
trastornos del suefio son solo algunas consecuencias de estas rutinas poco saludables.
Por el contrario, adoptar habitos como caminar diariamente, dormir entre 7 y 8 horas, comer

mas frutas y verduras, hidratarse bien y evitar el exceso de procesados, puede marcar una

diferencia positiva.

Reflexionar sobre nuestras decisiones diarias es el primer paso para vivir mas y mejor.

Actividades de comprensién y reflexion

1. Subraya en el texto las frases que hablen sobre:

« Buenos habitos

* Malos hébitos
“No es solo vivir més afios, es vivirlos con salud, energia y bienestar. Tus habitos deciden tu calidad de vida.”
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INDUSTRIA Y '

BIODIVERSIDAD | TALLER LOS HABITOS DE VIDA i % e

Enfermedades causadas por malos habitos

2. Escribe tres (3) causas de enfermedades segun el texto:

1 %HO Ae, c:\c,\‘mc;\od .‘\(:,.m
i y\l.r«en_\oc’\dﬁ de>\o(‘>\ﬂt\cc0é‘)

3. Escribe tres (3) efectos negativos que pueden tener los malos habitos:

1—Obesdad
72— Dicle e 4*‘\79 2

o o H\Pev'\cﬁc,\dﬂ

4. ;Qué habitos saludables menciona el texto como recomendables?
e Comnow diomomente

“f‘DOvMu e,(\"(ve ?\-\8 L\O\IO)
o Cormer v Q*«\)-\ [ ‘-‘5\13‘ A\J\O\,

MNdvaodavze be
o Ta e el E,XQE‘.QQ &0\““‘5“\Q3 ?\'Qc“eﬁgégy

5. ¢ Qué cambios podrias hacer tU desde hoy para mejorar tu salud?
”lY\ConchOv 240, Houtos de o oo—\@ A éo
o Preduc.e e\ con>ta de Alvent %chbe S\
ey VOV de e aelo\es.
.Es\oblecer oo Worow-C Se SUerRo \@J&)\oy

PO Aw t esdve X '\% hovon,

6. Describe una escena donde una persona cambia un mal habito por uno saludable.
Aﬂo setere AGMO\OO' Q\QBECD:aO <on \a cent.
Ahowa, swvve Un VO30 oo con \fodo\c:\, Ae

ho"oh Oo
Voo que e Seae Thead

7. ¢Por qué es importante tomar decisiones conscientes sobre nuestros habitos de vida?

s e \onle povae taeswv s dbolos \\“\POQ\'C}«\ Aoy et €
on nuethvO solug, delemwan \ ot dod de udo ove \\evomos
“\ ?utz.\e«\ P“E’.\JE‘\-\ N ‘Q'{V\Qc\cz S QVD[\\\Q_Q_" OK&EN@\_, xtﬁ"\ v
bueaos c;\ec,\.ycmed NS> ?e“'\ Q‘ Uiy O ORo, P10 owere
.\L’A(_“ U-\)»\\Q_, conN uC}\’\Jé, e(\e'b\\o ‘\ \3\6'\%:‘\@¢.

\\\‘\Q\\Q éQ

“No es solo vivir mas afios, es vivirlos con salud, energia y bienestar. Tus habitos deciden tu calidad de vida.”
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8. ;Qué consecuencias podria evitar una persona que mejora sus hat“.‘k}s? \ \ \r
: >EBVIA O, A
~— E'\QQ-*‘&C\C‘"-QAEL CTHONMC o Covmo \a = 3
c’lc‘\\_,c; \ | 4-?-':‘ = ~1 \ca \v\,.g;c:‘ lensicin.
3:: é‘ ; . -\\. D"\_-.\Dv L S C&E’:\ SuweaS
© v‘-‘-‘-“l::'\%(‘-\@l; Cov SO e e

on “b(’\\l L .
< z = L W v ‘\ a2\

-

tu calidad de vida."”
“No es solo vivir mas afos, es vivirlos con salud, energia y bienestar. Tus habitos deciden tu
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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL

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

Denominacién del Programa de Formacién: N/A

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

Fase del Proyecto: N/A

Actividad de Proyecto: N/A

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

Resultados de Aprendizaje Alcanzar:

1.DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO
PRODUCTIVO Y SOCIAL

Duracion de la Guia: 16 Horas
2. PRESENTACION

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

desempeno laboral, buscando incrementar el rendimiento de este a nivengllﬂ' '11)‘95’1\/(5’



individual y estimulando las competencias integrales del Aprendiz, para hacer de él, un
ser humano integro que cumpla con los estandares esperados en cada formacion.

Es por ello que este resultado de aprendizaje te permitira ingresar al fabuloso mundo

del cuerpo humano, unir la teoria y la practica.

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

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

verificar que realizo las actividades previas:

» Participe en la dinamica de presentaciéon propuesta por el instructor, y escuche
la socializacién de la guia y la distribucién de trabajo

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

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

Actividad fisica y H.E.V.S.”

3.2 Actividades de contextualizacién e identificaciéon de conocimientos necesarios para

el aprendizaje.

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

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

Para mi, la actividad fisica y los habitos de vida saludables tienen una gran importancia
porque influyen directamente en mi bienestar fisico, mental y emocional. A partir de mi
experiencia, he notado que cuando mantengo una rutina activa, tengo mas energia para
cumplir mis responsabilidades diarias, mejor concentracién y una actitud mas positiva
frente a los retos. Ademas, adoptar habitos como una buena alimentacién, el descanso
adecuado y la practica regular de ejercicio ayuda a prevenir enfermedades y reduce el

estrés. Mas que una obligacion, considero que es una inversion en la calidad d&Rrdid; Y
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que permite mantener equilibrio entre el cuerpo y la mente, favoreciendo un desarrollo

personal mas saludable y sostenible en el tiempo.

De acuerdo a la actividad de reflexién inicial y a la actividad de contextualizaciéon

realice,

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

la actividad fisica como habito de vida saludable.

3.4 Actividades de transferencia del conocimiento.

Conceptualizacion de la transversal de actividad fisica.

» Que son los habitos de vida
Los habitos de vida son el conjunto de comportamientos y costumbres que una
persona realiza diariamente, como alimentacién, actividad fisica, descanso y cuidado

personal.
Representan la forma de vivir y tienen influencia directa en la salud fisica y mental.

GFPI-F-135 V05
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» Cuales son los Tipos de Habitos de vida
Hé4bitos alimenticios (alimentacién equilibrada).

Habitos de actividad fisica.
Habitos de higiene personal.
Habitos de descanso y sueno.
Habitos emocionales y sociales.

Habitos preventivos de salud.

ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

Se denomina  habitos  saludables a  todas
aquellas conductas que se tlene asumidas como proplas

LAALTMENTACION o s s cocne s nctnposivames ol

La alimentacion saludable es aguella qU%

proporciona los mu s gue el cuerpo necesit

para mantener & n  funcionamiento El ejercicio
organismo, consarvar o restablecer la salud. 3

Ooimir 8 haras 31 did, todos 1ot dfs Los
habitos de sueno deben sar cada dia, no
solp en vacaciones y (o dias de descanso.

- ) P:  Elegir uns cama comoda eon
Por =50 &5 prefenble estabjecer | un coichén de calidad.y en un

At ruting de sueno con horarios et
reguiares amisental t/ 9

» Que es Actividad fisica, deporte, recreacion.
Actividad fisica:

Movimiento corporal producido por los musculos que genera gasto de energia,
como caminar o bailar.

Deporte:
Actividad fisica organizada con reglas y generalmente con caracter competitivo.
Recreacién:

Actividades realizadas en el tiempo libre para diversién, descanso y bienestar.

GFPI-F-135 V05
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> Beneficios de la Actividad fisica.
La actividad fisica:
Reduce riesgo de enfermedades cardiacas y diabetes.
Mejora la salud mental y reduce estrés y depresion.
Fortalece musculos y huesos.
Controla el peso corporal.

Mejora el sueno y autoestima.

INSTITUTO NACIONAL DEL CANCER

BENEFICIOS DEL EJERCICIO

Haga ejercicio para disminuir los sintomas relacionados con el cancer y sentirse mejor.

Estimula la salud mental

El ejercicio ayuda a disminuir
la ansiedad y la depresion.

Mejora el suefio

El ejercicio ayuda al cuerpo

adescansar y recuperarse. Disminuye el cansancio

El ejercicio aumenta

la energia.
Fortalece el sistema inmunitario
El ejercicio protege contra
las infecciones. Adelgaza

El ejercicio ayuda con la imagen
corporal y la autoestima.

Alivia el dolor

El ejercicio ayuda a relajar
los musculos principales.

Aumenta la movilidad y la fuerza

El ejercicio ayuda a mejorar
el funcionamiento.

Fuente: Red de Informacion sobre Tumores Infrecuentes de Cerebro y Médula Espinal (NCI-CONNECT)
» Cuales son los Factores de riesgo en la Actividad Fisica
No realizar calentamiento.
Sobreesfuerzo fisico.
Mala técnica.

Deshidratacion.

GFPI-F-135 V05
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Falta de valoracion médica previa.
Sedentarismo previo prolongado.

La inactividad fisica aumenta el riesgo de enfermedades y mortalidad.

» Concepto de Fisiologia

La fisiologia es la ciencia que estudia como funcionan los érganos y sistemas del
cuerpo humano, analizando procesos como respiracion, circulacién y digestion.

\PV !,‘;f

» Concepto de Anatomia.

La anatomia estudia la estructura y forma del cuerpo humano, incluyendo
organos, huesos, musculos y tejidos.

GFPI-F-135 V05



WUSCULAR SYSTEM (ANTERIOR VIEW)

» Cuales son los sistemas y aparatos del cuerpo humano
Principales sistemas:
Sistema 6seo
Sistema muscular
Sistema nervioso
Sistema circulatorio
Sistema respiratorio
Sistema digestivo
Sistema endocrino
Sistema reproductor

Sistema urinario

GFPI-F-135 V05
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N A APARATOS Y SISTEMAS Fisiclogia Humana

-
( L
Oseo Muscular Circulatorio Digestivo Urinario
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Nervioso Reproductor Linfdtico Hormonal  Respiratorio

» Que es ejercicios y tipos de ejercicios.

El ejercicio es una actividad fisica planificada y repetitiva cuyo objetivo es

mejorar la condicidn fisica.
Tipos:

Aerébicos (caminar, correr).

Fuerza (pesas).

e Flexibilidad (estiramientos).
« Equilibrio (yoga).

1. SENTADILLAS 2.PULL OVER

3.ZANCADA

5. MARTILLO

8. REMO

3. EXTENSION TRICEPS

3-5 vueltas al circuito // En cada estacién: 30-60" de trabajo 6 20-30 rep. > 30" de descanso

GFPI-F-135 V05
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» Capacidades motrices.
Son cualidades fisicas que permiten el movimiento eficiente:
Fuerza
Resistencia
Velocidad
Flexibilidad

Coordinacién

Equilibrio

> Habilidades motrices basicas.
Son movimientos fundamentales aprendidos desde la infancia:
Caminar
Correr
Saltar
Lanzar

Atrapar GFPI-F-135 V05
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Involucran coordinacién entre cerebro, muisculos y sistema nervioso.

3

Lo
Ay

Pararse caer ‘
Correr .
il | BAa )ay
Ta
Rodar ‘ ?
\ V")\ !j R\ ;.q‘
\\/ -y ') \j/ﬁ? v‘:i
X ‘ 120 %0
< \M..“; U b 140° To08
Deslizar Saltar Trepar mpulsarse

» Nutricién y alimentacion
Nutricién: proceso mediante el cual el cuerpo obtiene y utiliza nutrientes.
Alimentacion: elecciéon y consumo de alimentos que realiza la persona.

» Salud.

La salud es un estado de bienestar fisico, mental y social, no solo la ausencia de
enfermedad.

o]
%
& o

e
'a‘t!
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» Técnicas de valoracion
Son métodos para evaluar el estado fisico:
Indice de masa corporal (IMC).
Frecuencia cardiaca.
Pruebas de resistencia.
Test de flexibilidad.

Evaluaciones médicas y funcionales.

41.951

Media
Mediana  40.970
Desv.tip.  31.604
Minimo 378
Méaximo 48.0
Rango 10.1
Media 123.97
Mediana  123.00
Desv.tip. 16.070
Minimo 79 115 102 110 92 118 79
Méaximo 162 189 180 193 191 215 215
Rango 83 74 78 83 99 97 136
Media 15.28 19.83 17.05 18.73 17.55 2065 18.40
Mediana  15.00 20.00 17.00 20.00 18.00 20.00 19.00
Desv.tip.  4.407 3.783 5.333 4.800 3.855 3.187 4528
Minimo 9 12 5 1 9 15 1
Méaximo 30 31 30 25 23 28 31
Rango 21 19 25 24 14 13 30
Media 29.88 28.92 32.19 31.99 32.72 3091 3122
Mediana  29.50 29.15 31.35 32.20 33.20 3070 3115
Desv.tip. 4.584 4.537 5.795 5176 6.362 5537  5.561
Minimo 21 19 21 21 18 22 18
Méaximo 38 37 45 41 44 45 45
Rango 18 18 24 20 26 23 27

» Que es Psicomotricidad ?

La psicomotricidad estudia la relacién entre movimiento corporal, mente y
emociones, permitiendo el desarrollo de coordinacién, equilibrio, orientacién
espacial y aprendizaje mediante el movimiento.

GFPI-F-135 V05
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TAMOS CON LCS
BRAZOS ARRIBA

WIOS LA CADERA

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

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

4. Actividades de evaluacién.

Evidencias de
Conocimiento -

1. Investigaciéon de test

fisicos.

Mapa conceptual.

Exposicion.

Cuestionario de

conocimientos

previos.

5. Cuestionario de
conocimientos.

Ll

Evidencias de Desemperfio:

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

Investiga unidades de
cultura fisica con sus
respectivos recursos

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

Cuestionarios

Mapas conceptuales

GFPI-F-135 V0§
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1. Exposiciones.

2. Pruebas atléticas.

3. Participacién de las Lista de chequeo.
sesiones de
entrenamiento.

4. Dirigir la sesion de
entrenamiento.

Evidencias de Producto:

1. Cartilla de
ergonomia en el area
especifica.

2. Portafolio de Cartillas
evidencias.

3. Cartilla de ejercicios Lista de verificacién

de
acondicionamiento
fisico.

5. GLOSARIO DE TERMINOS

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

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

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

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

.. .o . GFPI-F-135 V05
actividad cotidiana del individuo”.



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

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

Capacidad aerébica: es la capacidad fisica que tiene el organismo humano que
permite la realizacién de actividades fisicas de larga duracién (mds de 4 minutos)

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

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

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

Deporte: el deporte es toda aquella actividad en la que se siguen un conjunto de

reglas, con frecuencia llevada a cabo con afan competitivo.

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

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

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

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

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

adecuacion a su técnica, su tactica y su reglamento
GFPI-F-135 V05
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v" Lopez Chicharro, Fisiologia del ejercicio, Buenos Aires, 2006 Tercera Edicién.

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

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

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

v Ministerio de Espana, Secretaria de Educaciéon, Proyecto Biosfera
http://recursos.cnice.mec.es/biosfera/alumno/3ESO/locomotor/contenidos.htm,
Marzo 23 de 2013, 19:57

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

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre Cargo Dependencia Fecha
Autor YONNIER INSTRUCTOR | FORMACION 03/02/2026
(es) ENRIQUE PROFESIONAL

CUESTA CUESTA

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

Nombre Cargo Dependencia | Fecha Razén del
Cambio

Autor
(es)
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REGIONAL CHOCO

BIODIVERSIDAD

NOMBRE: Yeiser De Jesus Blandén Pino
FORMACION: Gestion contable y de informacion financiera

NUMERO DE FICHA:3231736

“Decidir por la salud: buenos habitos vs. malos habitos”

Obijetivo del taller:

Fomentar en los aprendices la reflexion critica sobre sus habitos de vida, identificar como
estos impactan su salud y reconocer la relacién directa entre los malos habitos y diversas
enfermedades cronicas.

Texto para lectura reflexiva

En la actualidad, muchas personas sufren enfermedades que podrian prevenirse si adoptaran
habitos de vida méas saludables.

La falta de actividad fisica, una alimentacion desbalanceada, el consumo de sustancias como
el alcohol o el cigarrillo, y el mal manejo del estrés son practicas comunes que deterioran la
salud dia tras dia.

Enfermedades como la obesidad, la diabetes tipo 2, la hipertension, problemas cardiacos y
trastornos del suefio son solo algunas consecuencias de estas rutinas poco saludables.
Por el contrario, adoptar habitos como caminar diariamente, dormir entre 7 y 8 horas, comer
mas frutas y verduras, hidratarse bien y evitar el exceso de procesados, puede marcar una
diferencia positiva.

Reflexionar sobre nuestras decisiones diarias es el primer paso para vivir mas y mejor.

“No es solo vivir mas aiios, es vivirlos con salud, energia y bienestar. Tus habitos deciden tu calidad de vida.”

CENTRO DE febrero de 2026
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

NATURALES,

INDUSTRIA'Y TALLER LOS HABITOS DE VIDA Pagina 1 de 4
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Actividades de comprension y reflexion
1. Subraya en el texto las frases que hablen sobre:
Buenos hébitos
Caminar diariamente.
Dormir entre 7 y 8 horas.
Comer mas frutas y verduras.
Hidratarse bien.
Evitar alimentos procesados.
Malos habitos
Falta de actividad fisica.
Alimentacion desbalanceada.
Consumo de alcohol o cigarrillo.
Mal manejo del estrés.
Enfermedades causadas por malos habitos
Obesidad.
Diabetes tipo 2.
Hipertension.
Problemas cardiacos.
Trastornos del suefio.
2. Escribe tres (3) causas de enfermedades segun el texto:
1. Falta de actividad fisica.
2.Almentacion inadecuada.

3.Consumo de alcohol o cigarrillo.

“No es solo vivir mas aiios, es vivirlos con salud, energia y bienestar. Tus habitos deciden tu calidad de vida.”



0
SENA

N

REGIONAL CHOCO

CENTRO DE
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES,

INDUSTRIA Y TALLER LOS HABITOS DE VIDA

BIODIVERSIDAD

febrero de 2026

Péagina 3 de 4

3. Escribe tres (3) efectos negativos que pueden tener los malos hébitos:
Problemas cardiacos, diabetes tipo 2 y hipertension.

Deterioro de la salud.

Problemas de suefio y cansancio.

4. ¢ Qué habitos saludables menciona el texto como recomendables?
Realizar actividad fisica diariamente.

Dormir entre 7 y 8 horas.

Consumir frutas y verduras.

Bebed suficiente agua.

Evitar alimentos procesados.

5. ¢Qué cambios podrias hacer ti desde hoy para mejorar tu salud?
Hacer ejercicio 30 minutos diarios.

Comer més saludable.

Dormir mejor.

Tomar mas agua.

6. Describe una escena donde una persona cambia un mal habito por uno saludable.

Una persona gque pasaba mucho tiempo sentada y comia comida rapida decide comenzar a
caminar cada mafiana y preparar alimentos saludables. Con el tiempo mejora su salud, su

energia y su estado de animo.

7. ¢Por qué es importante tomar decisiones conscientes sobre nuestros habitos de vida?
Es importante porque los habitos diarios determinan nuestra salud, bienestar y calidad de

vida.

“No es solo vivir mas aiios, es vivirlos con salud, energia y bienestar. Tus habitos deciden tu calidad de vida.”
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8. ¢Qué consecuencias podria evitar una persona que mejora sus habitos?

Enfermedades crénicas.
Problemas cardiacos.
Obesidad y diabetes.

Estrés y trastornos del suefio.

“No es solo vivir mas afios, es vivirlos con salud, energia y bienestar. Tus habitos deciden

tu calidad de vida.”

“No es solo vivir mas aiios, es vivirlos con salud, energia y bienestar. Tus habitos deciden tu calidad de vida.”
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NOMBRE: Yeiser De Jesus Blandén Pino

FORMACION: Gestion Contable Y De Informacion Financiera NUMERO DE FICHA:
3231736

Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:
¢ Qué son los habitos de vida?

Son las acciones y comportamientos que realializamos todos los dias y que influyen en
nuestra salud y bienestar, como alimentacion, el ejercicio, descanso y el manejo del estrés.

¢ Qué es llevar una vida saludable?

En mantener practicas que cuiden el cuerpo y la mente, como comer balanceado, hacer
actividad fisica, dormir bien, evitar sustancias dafiinas y mantener una buena salud
emocional.

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

Si, considero que llevo una vida relativamente saludable porque intento alimentarme bien,
mantenerme activo y descansar lo suficiente. Sin embargo, se que puedo mejorar
reduciendo el estrés y aumentando la actividad fisica.

¢Cual es tu edad?

22 anos.

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

Yo tengo algunos habitos saludables X
Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
Ninguna de las anteriores

¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

Enfermedades cardiovasculares
Hipertension

Diabetes

Enfermedades respiratorias cronicas
Cancer

Otros

NO

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

transmisibles?

Mantengo una alimentacion saludable, hago ejercicio con frecuencia, tomo suficiente
agua, duermo bien y evito el consumo de cigarrillo y alcohol. También trato de manejar el

estrés y cuidar mi salud para prevenir enfermedades.

¢ Cudl es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

Tiempo -- jnunca hay suficiente!

Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!

Sélo necesito un poco de apoyo adicional X
No sé por donde empezar...

Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

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




o )
SENA REGIONAL CHOCO

7A‘ ] CENTRO DE febrero de 2026
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES,
INDUSTRIA'Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 3 de 3

BIODIVERSIDAD

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

e Un dia estresante en el trabajo o en casa X
Fiestas y eventos sociales X
Sentirte triste o solitario

Comer en restaurantes

Tener dulces en casa

Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Preguntas Diagnosticas NO
¢Hace actividad fisica regularmente?

¢Practica Algan Deporte?

¢Cuéndo hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata?

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

¢Tiene alguna limitacion para realizar actividad fisica? X
¢Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun
Estiramiento?

¢Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? X
¢Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De Respiracion X
Acelerada?
¢Conoce EIl Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? X
¢Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva? X

XXX | XL

X

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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LA CONDICION FiSICA

La Condicion Fisica es la capacidad de realizar esfuerzos
fisicos con vigor y efectividad, retardando la aparicién de
la fatiga (cansancio) y previniendo las lesiones. Sin
embargo, tener una buena condicidn fisica no consiste en
ser un super deportista, sino en desarrollar las
capacidades y cualidades fisicas para realizar con éxito las

actividades fisicas en las que se participe.

La Condicidn Fisica de una persona estad determinada por

una serie de factores: nos

son variables y se pueden modificar, otros son invariables y no permiten ser

modificados.

Factores invariables son, por ejemplo, nuestra genética, edad o género. De la misma manera

gue la genética nos confiere un color de piel determinado, también condiciona la calidad de

nuestros musculos, huesos, tendones, etc. De manera que unas personas son muy flexibles,

otras fuertes, otras veloces, otros muy coordinados... o, todo lo contrario.

PLANIFICACION
DEL EJERCICIO /J

P - -

( pEeporTE )

INDIVIDUO ),

@) oo ) @@ HO) EEe @@
@ ESTADO FiSICO @ @ @ : INTENSIDAD ) @ @
i e
- TIEMPO DEL
INSULINA ACTIVA ) @ ]@ EJERCICIO J @
GLICEMIA 2 ',“
@ J @ @ « FRECUENCIA y. @
% i /
(, TIPO DE EJERCICIO ) @ @

Pero no nos olvidemos de los factores variables. Aqui tendriamos que hablar de Ia




P
SENA

N

CENTRO DE REGIONAL CHOCO Agosto de 2024

RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HEVS

NATURALES, TALLER DE CONDICION FISICA Pagina 2 de 4

INDUSTRIA Y 9
BIODIVERSIDAD

alimentacion, el descanso, la higiene... y, sobre todo, del entrenamiento. De este modo

estaremos modificando nuestra condicion fisica.

Por lo tanto es posible que una persona con una carga genética muy buena tenga una mala
condicién fisica porque no se cuida, ni entrena. De la misma manera, una persona con una
mala carga genética puede llegar a tener una buena condicion fisica gracias al

entrenamiento, la constancia y el esfuerzo.

Es importante tener en cuenta que dentro de los factores variables encontramos el desarrollo
de las capacidades fisicas, las cuales son determinantes en el desarrollo de la condicion
fisica.

Las capacidades fisicas son las condiciones que presenta un organismo, por lo general
asociadas al desarrollo de una cierta actividad o accidén. Estas capacidades fisicas estan
determinadas por la genética, aunque se pueden perfeccionar a través del entrenamiento.

Es posible diferenciar entre las capacidades fisicas _
condicionales y las capacidades fisicas ,4—\\ ‘
coordinativas. Las capacidades condicionales son | .
la velocidad, la fuerza, la resistencia y la }
flexibilidad. Esto quiere decir que las capacidades
fisicas condicionales se vinculan a la posibilidad -

de realizar un movimiento en la menor cantidad

de tiempo posible, de vencer una resistencia gracias a 1a tensmnf e
el tiempo o de alcanzar el maximo recorrido posible de una articulacién.

Las capacidades fisicas coordinativas, por su parte, son aquellas permiten la disposicion de las
acciones de un modo ordenado para alcanzar una meta. La reaccion, el ritmo, el equilibrio,
la orientacidn, la adaptacidn, la diferenciacién y la sincronizacién o acoplamiento forman

parte de esta clase de capacidades fisicas.

Puede decirse, en definitiva, que las capacidades fisicas determinan las prestaciones motrices
de un individuo. Para mejorar el rendimiento en un deporte, por lo tanto, se debe trabajar en
la optimizacién de las capacidades fisicas mediante ejercicios especificos. De esta manera es

posible mejorar la velocidad, la fuerza, el equilibrio, la reaccidn, etc.



https://definicion.de/accion
https://definicion.de/capacidades-condicionales
https://definicion.de/reaccion
https://definicion.de/deporte
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Es importante tener en cuenta, de todos modos, que las capacidades fisicas también
establecen un limite fijado por los genes que no puede superarse con entrenamiento:
ninguna persona puede correr a doscientos kildmetros por hora por mas que entrene.

Los limites de las capacidades fisicas son uno de los temas de debate mas recurrentes entre
los especialistas de diversos campos en los cuales el uso del cuerpo es fundamental para
lograr los objetivos, como ser el deporte y las disciplinas artisticas tales como el baile, el

canto y la ejecucién de un instrumento.

capacidades
fisicas

se dividen en

capacidades capacidades
condicionales coordinativas

’ accion de coordinar o disponer
de un conjunto de cosas en forma
ordenada

determinan la
condicion fisica de un

individuo
/ \
flexibilidad

. iibri coordinacion
velocidad fuerza equilibrio


https://definicion.de/persona
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TALLER DE LA LECTURA

Con base a la lectura sobre LA CONDICION FISICA, desarrolle las siguientes actividades.

1. Realice un escrito donde exprese las ideas obtenidas del texto, recalcando la importancia
que tiene la Condicion Fisica en el desarrollo de las personas y como puede influir en el
contexto diario. previene enfermedades cronicas como diabetes y problemas
cardiovasculares, mejora la salud mental reduciendo la ansiedad y el estrés, y
aumenta la productividad diaria al proporcionar mayor vitalidad.

2. Coémo crees que es tu condicidn fisica: buena, mala o regular; ¢por qué?
Considero que mi condicion fisica es regular.
PQ: Aunque realizo actividades cotidianas con normalidad, me falta constancia en el
entrenamiento de fuerza y resistencia cardiovascular, lo que me lleva a fatigarme ante
esfuerzos intensos o prolongados.

3. ¢Como puedes mejorar tu condicion fisica?
« Mantener una dieta equilibrada y descanso adecuado. Y también Ejercicio
como: Correr, nadar o andar en bicicleta al menos media hora a la
semana.

4. ¢De qué manera puedes medir el estado de tu condicidn fisica?

Caminar o usar bicicleta para ir al trabajo, usar escaleras en lugar del ascensor,
realizar pausas activas durante el trabajo de escritorio y realizar caminatas ligeras
después de cenar.

5. Qué significa vivir con un estilo de vida activo; épon algtin ejemplo?
Significa integrar el movimiento fisico de forma constante en la rutina diaria, no solo
haciendo deporte, sino evitando el sedentarismo en las acciones cotidianas.

2. A
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