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PROCESO

GESTION CONTRACTUAL

NOMBRE DEL FORMATO

INFORME MENSUAL DE EJECUCION CONTRACTUAL

Publica X Publica Clasificada Publica Reservada

CLASIFICACION DE LA INFORMACION

INFORME MENSUAL EJECUCION CONTRACTUAL

MAYO 2026

Sefor:

CRISTHIAM RIVAS DEL TORO
Supervisor Contrato No. CO1.PCCNTR.9133473
Coordinador Académico
Quibdo
Asunto: Informe mensual de ejecucion contractual, Mayo de 2026

Referencia: No. CO1.PCCNTR. 9133473 de 2026

Yonnier Enrique Cuesta Cuesta, identificada con la cédula de ciudadania No.1.077.442.285 de
Quibdd, en mi calidad de Contratista del SENA, como instructor de Cultura Fisica, en cumplimiento del
Contrato de Prestacion de Servicios de la referencia: No. CO1.PCCNTR. 9133473, a continuacion,
presento el informe de actividades realizadas en el mes objeto de cobro.

Valor y Forma de Pago: Se fijja 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 de instructores, para orientar,
desarrollar y evaluar los procesos de Formacion Profesional Integral (FPI) de los aprendices en
los programas de oferta regular complementaria y/o titulada presencial en el Centro de
Recursos Naturales, Industria y Biodiversidad durante la vigencia 2026.
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Ejecucion Mensual de Actividades

Nro.

Obligaciones

Acciones Realizadas

Evidencias

Programar las actividades
de ensefanza-
aprendizaje-evaluacion de
conformidad con las
competencias y/o
resultados de aprendizaje
segun el calendario
institucional y el manual de
procedimientos para la
ejecucion de acciones de
formacion profesional.

Durante el mes de mayo se
desarrollaron actividades de
planeacion, organizacién y ejecucion
de los procesos de formacion
correspondientes a la competencia
transversal de cultura fisica, en el
marco de las acciones de formacion
desarrolladas en el municipio de
Quibdd y en el municipio de Riosucio.
En la ciudad de Quibdd se orientd la
accion de formacién complementaria
en Entrenamiento Fisico, en la cual se
realizaron actividades enfocadas en el
fortalecimiento de las capacidades
fisicas basicas y en la promocion de
habitos y estilos de vida saludable.
Durante el desarrollo de la formacién
se implementaron ejercicios practicos,
rutinas guiadas y  actividades
orientadas al mejoramiento de la
resistencia, fuerza, coordinacion,
flexibilidad y condicion fisica general
de los aprendices.

De igual manera, en el municipio de
Riosucio se desarrollé la competencia
de Cultura Fisica en los programas de

Primera Infancia, realizando
actividades pedagogicas y recreativas
adaptadas al contexto y
caracteristicas de los aprendices.
Estas actividades estuvieron
orientadas a fomentar la actividad
fisica, el trabajo en equipo, la

motricidad y la apropiacion de habitos
saludables desde edades tempranas.
Durante las jornadas de formacion se
aplicaron metodologias participativas
y estrategias pedagogicas que
permitieron fortalecer la interaccion, la
participacion activa y el aprendizaje
significativo de los aprendices.
Asimismo, se realizaron procesos de
seguimiento y evaluacion formativa,
garantizando el cumplimiento de los
resultados de aprendizaje

Planeacion pedagdgica,
guias de aprendizaje.
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establecidos para cada accién de
formacion.

Adicionalmente, se participd en las
reuniones y actividades programadas

por la coordinacion académica
durante el mes, atendiendo los
lineamientos institucionales y

contribuyendo al fortalecimiento de los
procesos de formacién profesional
integral.

Orientar, asesorar y
acompafiar de forma
permanente a los
aprendices en el desarrollo
de las actividades
establecidas en la guia de
aprendizaje de acuerdo lo
establecido en las guias,
los procedimientos y el
Sistema Integrado de
Gestion y Autoevaluacion
“SIGA” del SENA.

Explicar claramente cada guia de
aprendizaje. Resolver dudas
académicas y técnicas. Realizar
seguimiento individual y en equipo.

Evidencias Evaluativas,
Planes de Mejoramiento.

Orientar a los aprendices
en el proceso de la ruta de
certificacion.

Socializacion de requisitos, revision de
cumplimiento de resultados,
acompafiamiento en proceso.

Actas de orientacion,
listados de verificacion,
correos enviados, reportes
académicos.

Para los Instructores que
imparten formacion titulada
presentar el Portafolio del
Instructor, adjuntando los
formatos actualizados del

sistema Integrado de
gestion dispuestos en la
plataforma
COMPROMISO,

presentado 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 que lo
requieran. d. Planeacion,
seguimiento evaluacion de
etapa productiva (si
aplica). f. Formato de
asistencia y Registro de
inasistencias en aplicativo

Actualizacion del portafolio  del
instructor con los formatos
respectivos. Organizacion y

actualizacion de documentos, registro
de asistencia en SOFIA Plus, cargue

de soportes en Compromiso I1SO.

Portafolio digital.

Elaborar y actualizar el Plan

de Trabajo. Disefiar vy

archivar guias de
aprendizaje. Realizar actas
de planes de mejoramiento.
Aplicar reconocimiento de

aprendizajes previos.

Reportes de asistencia,

soportes en plataforma.
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SOFIA PLUS. g. Realizar

el  reconocimiento de
aprendizajes previos vy
estilos de aprendizaje.

Apoyar las charlas
informativas con
especificaciones de los

programas, asi como el
proceso de induccidén de

aprendices

Emitir  juicio valorativo
sobre el nivel de
cumplimiento de los

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

Apoyar las charlas
informativas con
especificaciones de los

programas, asi como el
proceso de induccion de

Participacion en la socializacion de la
estructura curricular, del programa de
formacion.

Se participé en el Proceso
de Visita de Par del MEN

aprendices.

Emitir  juicio valorativo | Evaluacion de evidencias, registro|Reportes en sistema
sobre el nivel de académico, instrumentos de
cumplimiento de los | oportuno de resultados, | evaluacion  diligenciados,

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.

retroalimentacion.

Aplicar instrumentos de evaluacion.

Registrar  calificaciones en el

Aplicativo Sofia Plus.

capturas de registro.

Atender oportunamente los
requerimientos del
supervisor del contrato vy
presentar mensualmente
los informes de ejecucion

Presentar informe mensual detallando:
Actividades realizadas, Horas
ejecutadas, Resultados obtenidos.
Entregar soportes firmados cuando se
requiera.

Informe mensual firmado,
correos enviados, radicados
de entrega.
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del contrato.
Apoyar técnicamente en |Esta obligacion, no se ejecutd durante |Esta obligacion, no se
las evaluaciones de los |el mes objeto de pago. ejecutd durante el mes
procesos de adquisicion objeto de pago.
8 de bienes y servicios, por
el conocimiento
profesional contratado
previa designacion del
director regional.
Reportar 160 horas mes, |Entrega de programacion para la|Entrega de gestion de
de labores en la formacion |creacién de fichas y planeaciones
9 |Titulada y/o pedagogicas, para el caso de las |tiempo. Anexo Evidencia.
complementaria. transversales.
Asistir de manera | Participacion activa en Reuniones|Listas de asistencia vy
presencial y/o virtual a|lnstitucionales, Firmar lista de
reuniones de informacion |asistencia,  Aplicar  orientaciones | registros fotograficos.
10 dadas, Presentar informes o avances
cuando se solicite. Anexo Evidencias.

A continuacion, relaciono los desplazamientos que realicé previo a la presentacion de este informe. Una vez
finalizado cada desplazamiento presenté al ordenador del gasto el informe en el Formato para legalizacion del
desplazamiento, en el que se describieron las actividades desarrolladas y los resultados. Cada informe de
legalizacion 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.

FECHA DE FECHA DE
. NRO. DE LA ORDEN DE LUGAR DE
ITEM DESPLAZAMIENTO | DESPLAZAMIENTO
VIAJE 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 presentacion
del informe de ejecucion contractual, debera reportarlo en el siguiente informe de ejecucion
contractual.

Para el tramite de la cuenta me permito adjuntar: Documentos electronicos enunciados como
evidencias del cumplimiento de las obligaciones contractuales y los desplazamientos realizados y el
No. de la planilla (9504101131) operador APORTES EN LINEA correspondiente al periodo de
ABRIL del afo 2026. (Decreto Ley 2106 de 2019 “Decreto Ley Anti tramites”)
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Evidencias en (100) folios

Cordialmente,

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
CONTRATISTA
C.C. No. 1077442285 de Quibdd

Recibi a satisfaccion:

CHRISTIAM/RIVAS DEL TORO
Supervisor Contrato No. CO1.PCCNTR.9133473
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Instrucciones sobre la toma de medidas antropom
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Actividad de Fundamento de nutricion (Actividad Plato Saludable)
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Finalizacion desarrollo de la competencia de actividad fisica y hdbitos de vida saludables Programa de

Primera Infancia
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Realizacion de rutina de entrenamiento Funcional
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Finalizacion desarrollo de la competencia de actividad fisica Formacion asistencia en organizacion de

archivos
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Participacion de reuniones y actividades programadas por la coordinacion académica

16
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TIEMPO ACT. APOYO A LA FORMACION

INSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

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

FECHA INICIAL: 01/05/2026 00:00:00
FECHA FINAL:  31/05/2026 23:59:59

ACTIVIDADES ACADEMICAS

FICHA 3519867 - BASES DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
DE APRENDIZAJE:

PREPARAR AL DEPORTISTA FISICAMENTE SEGUN LA
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:  DISCIPLINA Y/O MODALIDAD EN EL NIVEL DE FORMACION
DEPORTIVA.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE

PLANIFICAR LAS CARGAS DE ENTRENAMIENTO DEL DEPORTISTA DE ACUERDO CON LOS MODELOS Y PARAMETROS

CONTEMPORANEOS
HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 67,70
FICHA 3515863 - CUALIDADES FISICAS EN EL ENTRENAMIENTO
DE APRENDIZAJE: DEPORTIVO

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: Entrenar deportistas segun estandar técnico-tactico

RESULTADOS DE APRENDIZAJE

IDENTIFICAR LOS ELEMENTOS TEORICOS DE LAS CUALIDADES FISICAS SEGUN EL DESARROLLO DE LA DISCIPLINA DEPORTIVA.
SELECCIONAR EL INSTRUMENTO DE VALORACION DE LAS CUALIDADES FISICAS SEGUN LA DISCIPLINA DEPORTIVA.

VALORAR LA CONDICION FiSICA DEL DEPORTISTA SEGUN ESTANDARES Y PARAMETROS DE LAS PRUEBAS.

22/05/26 23:14 Page 1 of 2



HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 59,70

TOTAL HORAS ACTIVIDADES ACADEMICAS: 127,40

EVENTOS DE DIVULGACION TECNOLOGICA - EDT's

FICHA FECHA INICIO FECHA FINAL EVENTO HORAS

TOTAL TIEMPO EDT's: 0,00

ACTIVIDADES ADICIONALES

FECHA INICIAL FECHA FINAL ACTIVIDAD HORAS
01/05/2026 22/05/2026 OTROS 40,00

TOTAL ACTIVIDADES ADICIONALES: 40,00

INSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

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

22/05/26 23:14 Page 2 of 2
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Tiempos de entrega

Guia de Resultado de . . .
. .. Tipo de evidencia
aprendizaje aprendizaje a alcanzar Inicia Termina
Ingresar al grupo de WhatsApp de
Actividad Fisica y Habitos de vida
Y 06-05-2026 |09-05-2026
saludable.
Actividades iniciales Presentacion ante el instructor.
Respuestas al Test de Entrada.
Sopa de letras de los Habitos de vida
Evidencia: Desarrollo de Guia de
Activi A izaje #1
sl LI g Beseiellar hekilidetas| - POTHENE
aprendizaje 1: . .
pgmmeidess  em el 09-05-2026  [13-05-2026
N o contexto  productivo vy Evidencia: Responder Preguntas sobre
Identificarla la conceptualizaciéon e social la Importancia de la actividad fisica y
importancia de la actividad fisica, el habitos de vida.
deporte la cultura fisica y sus beneficios
02: Ejecutar actividades de| Evidencia: Disefiar rutina de actividad
acondicionamiento fisico| fisica que sirvan para el mejoramiento
Actividad de orientadas hacia el| de la condicién fisica y salud.
Aprendizaje 2: Planificacién  Del| mejoramiento de la 16-05-2026 20-05-2026
Entr.er'1am|ef1t‘o Teorl‘a Y PractlFa. condicién fisica e.n los Evidencia: Realizar rutinas de
(Actividad Fisica Y Calidad De Vida) contextos productivo vy . -
. entrenamiento fisico de acuerdo con
social. . . P
el diagnostico de su condicion fisica.
03:  Practicar  habitos|Evidencia: Diligenciar en formato de
Actividad de saludables mediante la|forma correcta de Ficha
aprendizaje 3: aplicacién de fundamentos | Antropométrica. 23-05-2026 27-05-2026



https://www.google.com/search?rlz=1C1HLDY_esCO745CO745&sxsrf=ALeKk03sBPldWDNpWuO4vkwl_YGpoENQNA%3A1593571981236&q=whatsapp&sa=X&ved=2ahUKEwjK7vWehqvqAhWpm-AKHXZlBAwQ7xYoAHoECBkQKg
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Composicion corporal, “medias
Antropométricas” Enfermedades No
Transmisibles y habitos y estilo de vida
saludable.

de nutricién e higiene.

Evidencia: Taller Estudio de Caso
habitos de vida — IMC-%M.

> Realizar plato saludable.

Actividad de
aprendizaje 4:

Higiene Postural, Ergonomia y Pausas
activas. Teoria y practica

04: Implementar un plan
de ergonomia y pausas

activas segun
caracteristicas de
funcidon productiva.

las
la

Evidencia: Evaluacién "Higiene Postural
y Ergonomia segin su ocupacién
laboral"

Evidencia: Taller. Diseiar una rutina de
pausa activa segln su ocupacién
laboral.

27-05-2026

Respuestas al Sondeo de evaluacion
final de la transversal.

31-05-2026

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

RESULTADOS DE APRENDIZAJE:

1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL

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

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

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

COMPETENCIA: 240201500 PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS DEMAS Y CON LA NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL.

1.

CODIGO: 24020150007 APLICAR TECNICAS DE CULTURA FiSICA PARA EL MEJORAMIENTO DE SU EXPRESION CORPORAL, DESEMPENO LABORAL SEGUN LA NATURALEZA Y

COMPLEJIDAD DEL AREA OCUPACIONAL.

CODIGO: 24020150008 GENERAR HABITOS SALUDABLES EN SU ESTILO DE VIDA PARA GARANTIZAR LA PREVENCION DE RIESGOS OCUPACIONALES DE ACUERDO CON EL DIAGNOSTICO

DE SU CONDICION FISICA INDIVIDUAL Y LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DE SU DESEMPENO LABORAL.

CODIGO: 24020150009 DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN LA EJECUCION DE LOS PROCESOS DE APRENDIZAJE.




Dia 1
Dia 2

Dia 3

Dia 1

Dia 2

Dia 3
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Cronograma mensual de actividades (3 dias por semana, 2 horas por sesion)

Semana 1

Teoria (1h): Fundamentos de Anatomia y Fisiologia
Practica (1h): Factores de riesgos de la practica de actividad fisica y analisis basico del movimiento

Teoria (1h): Conceptos, caracteristicas y Estilos de Vida saludable
Practica (1h): Ejercicios para mejorar habitos saludables (cardio leve y estiramientos)

Teoria (1h): Definicion, caracteristicas, componentes y ventajas de la Actividad Fisica
Practica (1h): Evaluacion fisica basica y uso de ficha antropométrica

Semana 2

Teoria (1h): Conceptos de Higiene y su aplicabilidad en el entorno laboral
Practica (1h): Plan de higiene corporal y practicas de cuidado personal

Teoria (1h): Definicion, clases y beneficios del Ejercicio Fisico
Practica (1h): Practica de ejercicios cardiovasculares y resistencia
Test fisico atléticos y acondicionamiento fisico

Teoria (1h): Planificacidon de ejercicios para el mejoramiento de la condicion fisica.
Practica (1h): Aplicacion practica de test fisicos y rutinas de acondicionamiento

Semana 3

Teoria (1h): Aplicacion de series, repeticiones y cargas en el ejercicio fisico
Practica (1h): Ejercicios con series, repeticiones y carga progresiva

Practica (2h): Ejecucion de rutina de actividad fisica.



SE?\IA
N
o Teoria (1h): Aplicabilidad de la Ergonomia y la actividad fisica en el trabajo
o Practica (1h): Evaluacién ergonémica y ejercicios para prevencion de lesiones

Semana 4
Dia 1
e Teoria (1h): Conceptos de Nutricion, bases fundamentales
e Practica (1h): Elaboracion de planes nutricionales basicos segun actividad laboral

Dia 2
o Teoria (1h): Pausas activas: conceptos y beneficios
o Practica (1h): Disefio y aplicacion de pausas activas durante la jornada laboral
Dia 3
e Practica (2h): Elaboracion y presentacion de un plan integral de habitos saludables y actividad fisica basado en lo aprendido
(incluye ergonomia, nutricion, ejercicio y pausas activas)

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

Instructor de Actividad Fisica y habitos de vida Saludable
SENA - Regional Choco 2026

Cronogramas de Actividades
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personales gue se encuentran almzacenados en este documento, y les dard el tratamiento correspondiente en cumplimiento de lo establecido legalmente.
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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

DENOMINACION DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

CODIGO DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

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

RESULTADOS DE APRENDIZAJE ALCANZAR:

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

DURACION DE LA GUIA: 10 HORAS

2. PRESENTACION

Motivar hacia la actividad de aprendizaje en consideracion a las fortalezas que aportara
en el desarrollo de habilidades y destrezas:

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

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

Esta guia le orientara en su proceso formativo logrando asi desarrollar los
resultados de aprendizaje anteriormente mencionados. Para ello debera cumplir
las actividades de aprendizaje expuestas

GFPI-F-135 V02

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

e Observar el Documental en Netflix. “VIVIR 100 ANOS LOS SECRETOS DE
LAS ZONAS AZULES”.

De manera grupal reflexionar frente al documental y realizar un ensayo donde
argumente sus conclusiones para socializar con los compaferos.

Dispuestos en mesa redonda los aprendices deben hacer lectura de las reflexiones que
han elaborado en los 30 minutos asignados por el Instructor para la actividad.

3.2 Actividades de contextualizacion e identificacion de conocimientos
necesarios para el aprendizaje. (Individual)

Actividad 1: ALIMENTACION Y NUTRICION

Investigar los siguientes conceptos e llustrar con Imagenes:

—_

. 3Qué es Alimentaciéon?

2 .5Qué es Nutricion?

3. 5Qué es Proteinas sus variedades y en qué alimentos se encuentran?
4. 3Qué son los carbohidratos y en qué alimentos se encuentran?

5. 5Qué son Vitaminas y en qué alimentos se encuentran?

6. 3Qué son las grasas y en qué alimentos se encuentran?

7. 5Qué son Habitos Alimenticios?

8. 3Qué es una Dieta y clases de dietas existentes?

O

. sConceptualice que se considera una dieta sana?

10. sCudles son los alimentos obligatorios en una dieta sana?

11. 3Cudles son los alimentos opcionales en una dieta sana?

12. 3Cudles son alimentos perjudiciales para una buena alimentacion? GFPI-F-135 V02

13. Mitos existentes sobre la alimentacion y ejemplos?
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ACTIVIDAD 3.3: HABITOS DE VIDA

¢Escribir en el Cuadro Los Factores De Riesgo Y Los Factores Protectores de las
Enfermedades No Transmisibles?

Factores de riesgo Factores protectores de la
Salud

Con esta guia una de las principales actividades es la de identificar conocimientos previos, como
estrategia para la activacion cognitiva y con el propésito de articular significativamente la nueva
informacion. Para esa actividad puede ser empleado el siguiente cuadro

IMPORTANTE: GFPI-F-135 V02
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Realice consultas a través de internet u otro medio para profundizar los temas
tratados en las actividades de aprendizaje.

Recuerde que todas las evidencias deben ser presentadas en el tiempo acordado.

Contacte a su instructor de forma virtual o presencial en caso de necesitar ayuda

personalizada.

ACTIVIDAD 2: PRACTICA

Descripcion de la actividad:

La siguiente actividad tiene como objeto desarrollar actividades de investigacion, consulta por
diferentes medios (Tedricos — Practicos - Materiales Fisicos (Cartillas, Manuales y Internet)

4. ACTIVIDADES DE EVALUACION

Evidencias de Aprendizaje

Criterios de Evaluacion

Técnicas e Instrumentos de
Evaluacion

Aplica los conceptos de la
temdtica evaluada

Evidencias de Desempeno
Evidencias de Producto:

Entrega el cuestionario
diligenciado.

Evaluacion, tedrico-practica

Evidencias de Conocimiento :

Maneja y aplica los
distintos medios de fisica
en un entfrenamiento o
sesion de cultura fisica.

Realiza las actividades de
aprendizaje, utilizando
eficientemente la

metodologia, los recursos y
ambientes de aprendizaje.

Observacion

Aprendizaje basado en
problemas, método de
CasS0s Y exposiciones.

Observacion

Demostracion y prdactica
deportiva.

GFPI-F-135 V02




SENA

N

5. GLOSARIO DE TERMINOS:
Sedentarismo
v Persona con Falta de ejercicio y de actividad fisica

Antropometria

v Estudio de las medidas del cuerpo del individuo

Biomecdnica

v Disciplina que estudia y analiza la fuerza y la aceleraciéon que actian sobre el ser
humano.

Enfermedad

v Alteraciéon leve o dano a una persona

Habito

v Conducta repetida regularmente de una persona
6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS:

https://www.technologysport.com/tienda/es/?-preparacion-fisica
http://www.sportlife.es/entrenar/articulo/preparacion-fisica-especifica-natacion
http://www.iriatlonweb.es/entrenamiento/natacion/articulo/acondicionamiento-fisico-
natacion

http://www.futbolformativo.com.ar/p/preparacion-fisica.htmi
https://es.scribd.com/document/148683780/Capacidades-Fisicas-Coordinativas-y-
Metodos-de-Entrenamiento

http://www.efdeportes.com/efd195/capacidades-fisicas-coordinativas-especiales.htm
www.paidotribo.com/ficha.aspx
www.efdeportes.com

https://www.youtube.com/watch2v=k4CvsGYFofM — TRIANGULO DE LA SALUD

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

GFPI-F-135 V02

Nombre Cargo Dependencia | Fecha
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http://www.sportlife.es/entrenar/articulo/preparacion-fisica-especifica-natacion
http://www.triatlonweb.es/entrenamiento/natacion/articulo/acondicionamiento-fisico-natacion
http://www.triatlonweb.es/entrenamiento/natacion/articulo/acondicionamiento-fisico-natacion
http://www.futbolformativo.com.ar/p/preparacion-fisica.html
https://es.scribd.com/document/148683780/Capacidades-Fisicas-Coordinativas-y-Metodos-de-Entrenamiento
https://es.scribd.com/document/148683780/Capacidades-Fisicas-Coordinativas-y-Metodos-de-Entrenamiento
http://www.efdeportes.com/efd195/capacidades-fisicas-coordinativas-especiales.htm
http://www.paidotribo.com/ficha.aspx
http://www.efdeportes.com/
https://www.youtube.com/watch?v=k4CvsGYFofM
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Autor

(es)

Yonnier E. Cuesta Cuesta

Instructor

Coordinacion
académica.

04/07/2025

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

Nombre Cargo

Dependenci
a

Fech

Razon del
Cambio

Autor

(es)

GFPI-F-135 V02
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N — g
FICHA ANTROPOMETRICA TRANSVERSAL DE ACTIVIDAD FISICA Y
HABITOS DE VIDA SALUDABLE

2025
DATOS PERSONALES

NOMBRES:
APELLIDOS:
NUMERO DE DOCUMENTO DE IDENTIDAD:
DIRECION DE RESIDENCIA:
CELULAR: TELEFO FIJO:
EPS: TIPO DE SANGRE: RH:

PRINCIPALES MEDIDAS CORPORALES
PESO: ESTATURA: EDAD: CINTURA;
CADERA: TORAX NORMAL: SYS: DIA:  FRECUENCIA CARDIACA:
CIRCUNFERENCIA BICEPS: C. CUADRICE: C. GEMELOS:

ENFERMEDADES GRAVES QUE PADECE:

LESIONES O FRACTURAS QUE HA SUFRIDO:

OBSERVACIONES O RECOMENDACIONES:
IMC: ESTADO:

%GC: ESTADO:

M.G:



® Centro de Recursos Naturales
57;§A Industria y Biodiversidad ,

Regional Choco

. R
FICHA ANTROPOMETRICA TRANSVERSAL DE ACTIVIDAD FISICA Y

HABITOS DE VIDA SALUDABLE
2025

A

{k

1] —
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FIRMA DEL APRENDIZ
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FICHA ANTROPOMETRICA TRANSVERSAL DE ACTIVIDAD FISICA Y
HABITOS DE VIDA SALUDABLE
2025

CONDICION FISICA |

PRUEBA: RESULTADO 1: RESULTADO 2: | Estado:

Fuerza: abdominal

Fuerza de brazos

Fuerza de piernas

Test de Burpee

Test de Core

Salto Horizontal

Velocidad

Resistencia aerébica

Resistencia anaerdbica

Flexibilidad

Equilibrio
Tension arterial Sistolica Diastolica (mmHg)

(mmHg)

Gptma [0 <80

R E N 120-129 2082

[Normalalta ~ JEGEELR) - 85-90
Hipertension grado 1 140-159 90-99
Hipertension grado 2 160-179 - 100-109
Hipertension grado 3 >180 >110

Hipertension sistolicaaislada st ) | <90



® Centro de Recursos Naturales
%ANe Industria y Biodiversidad ’

Regional Choco

HABITOS DE VIDA SALUDABLE
2025

¢ Esta usted en su Peso ldeal?

Mujeres Hombres
FPequexo | Mediano

Pequexa | Mediana | Grande
Altura|in. | Masx. |Min. [ Max. | Min. |Max. [lin. | Bl {din. | hdas
150|450 | 47.2 |46.1 | 506 |47.2 | 520 |450 | 502 |48.4 | 554

Grande

506 | 56.2

152|452 | 9485 |474 | 520 | 485 | 543 |46.2 | 515 (497 | 569 |520 | 57.8
154|474 | 498 | 486 | 524 | 498 | 557 |474 | 529 (510 | 534 |534 | 59.3

156|487 | 511 | 499 | 548 | 511 | §7.2 |48.7 | 543 (523 | 599 | 548 | 608
158|409 | 524 |51.2 | 56.2 | 524 | 587 |499 | 557 | 537 | 615 |56.2 | 624

160|512 | 538 | 525 | 576 | 538 | 602 |51.2 | 571 | 550 | 630 [576 | 640
162|525 | 551 | 538 | 590 | 551 | 61.7 | 525 | 585 (564 | 646 | 590 | 656
164|532 | 565 | 551 | 605 | 565 | 632 |538 | 600 (578 | 66.2 |605 | 67.2

1.66|55.1 | 579 | 565 | 620 | 579 | 648 |55.1 | 614 |59.2 | 678 |620 | 689
168|564 | 593 |579 | 635 | 503 | 663 | 564 | 629 |607 | 6895 |635 | 708

1.70| 572 | 607 |59.2 | 650 |60.7 | 679 |57.8 | 644 621 | 712 |[650 | 723

1.72|59.2 | 621 |606 | 666 |62.1 | 695 |59.2 | 660 ({636 | 728 |666 | 740

1.74|606 | 636 | 621 | 681 |636 | 711 |606 | 675 [65.1 | 745 |[68.1 | 757
1.76| 620 | 650 |635 | 69.7 |650 | 728 |620 | 69.1 |666 | 763 |69.7 | 77.4

1.78| 634 | 665 |650 | 713 |665 | 745 |634 | 70.7 (681 | 78.0 [713 | 79.2
1.80| 642 | 680 |664 | 729 |680 | 761 |648 | 723 (69.7 | 798 (729 | 210

182|662 | 696 |679 | 745 |696 | 778 |662 | 739 (712 | 816 |745 | 828

184|677 | 711 |694 | 762 | 711 | 796 |67.7 | 755 (728 | 834 |76.2 | 246

1.86(69.2 | 727 |709 | 778 | 727 | 813 |69.2 | 771 |744 | 852 |77.8 | 865

188|707 | 742 | 725 | 795 | 742 | 831 |707 | 788 | 760 | 870 | 795 | 834

190|722 | 758 |740 | 812 |758 | 848 |722 | 805 (776 | 889 [81.2 | 903

192|737 | 774 |756 | 829 |774 | 866 | 737 | 822 (793 | 908 829 | 922
l 194|752 | 790 |77.2 | 847 |790 | 884 | 753 | 839 | 809 | 927 | 847 | 941
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ACTIVIDAD FISICAY H.E.V.S

TALLER Pagina 1 de 1

NOMBRES:

Numero de Ficha:

FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

1.Actividades De Contextualizacion E ldentificacion De Conocimientos
Necesarios Para El Aprendizaje.

INVESTIGUE, DOCUMENTE E ILUSTRE CON IMAGENES:

» (Cargas De Trabajo

= Ergonomia

» Riesgo Ergonémico En El Sector Productivo EI Cual Es Su Formacion
» Riesgo Psicosocial

» Desempeio Laboral

= Prevencion De Riesgos Ocupacionales

CONCEPTOS BASICOS SOBRE SU FUNCION PRODUCTIVA

INVESTIGAR

PUESTO DE TRABAJO

» Caracteristicas Generales Del Puesto De Trabajo Segun Su Funcion Productiva.
= Valoracién Del Puesto De Trabajo Segun Su Funcién Productiva

2. Realice Una Rutina En Imagenes O Video De Pausas Activas O Riesgos
Ergonémico Segun Su Funcién Productiva.

Nota: Estas evidencias deben ser elaboradas en grupos maximo de 4 Aprendices
mediante trabajo colaborativo, entregar un solo archivo en fisico a su Instructor.
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FICHA ANTROPOMETRICA TRANSVERSAL DE ACTIVIDAD FISICA Y
HABITOS DE VIDA SALUDABLE

2026
DATOS PERSONALES

nomeres. R e O
apeLunos: ALLHAL CORDORA
NUMERO DE DOCUMENTO DE IDENTIDAD: A TOOF + 43

DIRECION DE RESIDENCIA: £l CENTRO

celar: 310 56 E673 TELEFO FlJO.

grs NUELA erPs TPODEsANGRE A\ ru 4
1 1 PRINCIPALES MEDIDAS CORPORALES

PESO: ) | j estatura: .35 EDAD: cinTura: OF 2

CADERA: |\ O TORAX NORMAL:Y O sys 177 DIAP 2 FRECUENCIA CARDIACA: D2
ug

-
CIRCUNFERENTIABICEPS: 5 + . CUADRICE: S& c.GEMELOs: L4 3

ENFERMEDADES GRAVES QUE PADECE:

LESIONES O FRACTURAS QUE HA SUFRIDO.

OBSERVACIONES O RECOMENDACIONES

me: 29.73 piaGNosTico: SO R0E PESL
wee: 23 246 ESTADO:

MASA. MAGRA = bq

O A F R
a0 »Lg.k" e “-‘-H"«E“‘L;'l
LT )

= R

" '=80

1 120-129 B0-84
‘13Q-139 85.-90

+L40-159 YO-99
160-179 100-109
>180 >110

] >~1L4a0 <90
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ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

Mi Cuerpo: La Mdquina Mas Importante'del Taller

Objetivo Generar conciencia sobre el autocuidado y la importancia de la actividad fisica como herramienta

para mejorar su desempefio laboral y calidad de vida.

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

ACTIVIDAD REALIZADA TIEMPO A UTILIZAR
SONST RUCAOW 9 POLAS A
B uUey 1D ¥ RO A
R ot \ G &N L V)N B EX\Siv £ 0N
M ScAN SO 1 HOQA
(oS 7 HOowRA _
cerph y coMPhaeha A HORKS

OO

B FIOLES

b roq

cNERES 2NN
10 SN S O _
TOTAL 24 HORAS

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

Respuestas:

'YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
Instructor Cultura Fislca
SENA - C.R.N.lI.B
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| RECURSOS | mayo de 2026
|
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l

"~ ACTIVIDAD FISIGA Y FABITOS DE V '
RECURSOS |~ ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
INDUSTRIA'Y

'BIODIVERSIDAD

TEST CONDUCTA DE ENTRADA | Pagina1de 1

o o |

-

NOMBRE: QeGNO AN CoRtoen

FORMACION: 7. ATENCAON. ALA DRirte@A Irfﬁqﬁﬁ;ﬁo DE FICHA: 32 ?Lﬁ‘g;

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

¢Para Usted qué son los habitos de vida?

) — O ~f ¢ P
AC (ONLS CONDC Aty

4 Qué cree usted que es llevar una vida saludable?

A\
-t ™) y N Vo 5 s~ A r N
‘_!:\ .:,' ! ( (¢ 0 € ) 4 -

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
CoeC 't NC

2Con qué frecuencia haces Actividad fisica y Sigues alguna rutina en especifico?

N

£ Qué tipo de deporte o actividad fisica te gusta practicar y En qué lugar lo
realizas?

Voleygel

g,icfo_r're';—ri'esgo de -élguna Enfermedades No Transmisibles (ENT)?

[ ,Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva? |

ﬁPreguntas Diagnosticas Sl | N'O
_¢Hace actividad fisica regularmente? X
_¢Practica Algun Deporte? ] X

|

' ¢Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? .
" Lau—éndo Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun Calentamiento | \
Previo? . ’ — !

 ¢Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun Estlramugmg’_? X
(;Cuéﬁdo Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De Respiracion i X,
Acelerada? ' _ . | |
¢ Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? S

X

¢ Tiene alguna limitacion en la realizacion de actividades fisicas?

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

4
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FICHA ANTROPOMETRICA TRANSVERSAL DE ACTIVIDAD F
HABITOS DE VIDA SALUDABLE
2026

nomeres S T sy
wewpos: PenfRrio, \]tz\\?:\C\Q -
NUMERO DE DOCUMENTO DE IDENTIDAD: l i
o T2 - ,

orecion pe resivencia: B/ Ny i
ceuar 3240124414 TeLero Flo: SUYS IGST4
TIPO DE SANGRE: O RH:

ers: DN G‘PS .

PESO:Q2 ESTATURA: EDAD: 73 CINTURA: YO ,

CADERAA{S TORAXNORMAL: A svsT3 pIaf3 FRECUENGIA cARDIACA O

CIRCUNFERENCIA BICEPS: §2. C. CUADRICE: 5% C. GEMELOS:\\O
ENFERMEDADES GRAVES QUE PADECE:

LESIONES O FRACTURAS QUE HA SUFRIDO:

OBSERVACIONES O RECOMENDACIONES

mic: 3| piaeNosTIco: Ohesdad Frado 1
%Gc:;(ﬂ- _q ESTADO:MON? Qﬂ't‘a

MASA. MAGRA:! Lls
FIRMA DEL APRENDIZ
SistOlica
Lamm B )

E ik

It oliot (mansiliyg)

Tensetin astérial

Qptiraa
i, N IRl R 120-129 80-84
Noe sl aldra T O m wh 2 ‘B85-90 v -
(higre l“'l"“-il"_?. Zyvado 1 m.lsg 20-99 - -
Hap e 1o nsiOm s N 180:17° 0 100-109 Y Ry
ERip reension grado 3 =180 =110 e
Hipertension \.'n-:;:'Tl‘_l_r-.‘r.:i_al.uln *ﬂ =90 J_-'r B o e
| e
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ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

Mi Cuerpo: La Méquina Mds Importante del Taller

Objetivo Generar conclencla sobre el autoculdado y la Importancia de la actividad fisica como herramienta

para mejorar su desempeiio laboral y calidad de vida.

1. Describa en su totalidad el nimero de actividades que reallza usted durante un dfa y el iempo que
utiliza para ello. Elabore una tabla para su presentacién. Ejemplo.

ACTIVIDAD REALIZADA “TIEMPO A UTILIZAR
¥ OOW 4 \I\DB,;
Y one v 20 MY
SRS 2. hows
Tele\liion A Lom
Almuerzs 2 Worms
b?\C\OA A \(\cm
IEB gﬂ \Di 5 \A:mS
Cenayr A \era
OTaCron A Wore
Dormr S \/\D oS
TOTAL 24 HORAS

2. Escribir las acciones que va realizar para cambiar los hébitos de vida no saludable que tienen en su vida.

Rupucstn:\k)\i = Awm“ 8 (A.D"e\s d\grﬁs %SEMDmQ

o mq‘) T"d\ \3 d =Y O
antes” A" Jnme Bom A g

Sicavnzaw mQAQ

\\Q\\ - ACBQ\\QV\QY} d‘ ot 2o \5 SN =N

Vorsos1\0), wncluyemds

SR Y erdures

) = s = S S ¢ ONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

N2 “de 3&@3“5‘:30\(% N comidad

Q\/\’ﬁ'\'q(rq&

Instructor Cultura Fisica
SENA - C.R.N.L.B

NSY) = dedicar Uo Mingr = QQ"“‘V@')T\—‘éV“‘ LS
Wocer ejeva\(\o a=n Ca)o @om, mv\i(emﬂ\\‘? o dTWo

Y codor qy Salod Fnes

Powered by @ CamScanner
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RILCURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HAINTOS DE VIDA SALUDABLT
NATURALL 5
INDUSTRIA Y ST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1 de 1

LHODMIVE REIAD

NOME RE AEHK“ Pw\'er\u \‘Q‘MC“D\

FORMAcON Ko e plWHq \VIRWC @ UM ERO DF FICHA 32’-}3qu
Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los sigulentes interrogantes:

¢ Que son los habitos de vida?
Son e coWomone ==
“tenemes

2Que iskllevm um‘\gda saludable’?\{
€) CGsr e=xSo
ener LN e Jiélx

balanwceada

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

No Uevo e Nl N\qu ble Porc\m:
SN e leve ova dict

qulqvxtsndo. N vwo W QsQfC\ o

Marcar Con Una=A La ReSpuesta Que Usted Considere.

¢ Que tan saludable es tu actual estilo de vida?

° Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

o Yo tenge algunaos habilos saludables

« Yogeneralmenle como saludable y hago aclividad fisica
¢ Ninguna de las antenores

orres riesgo de alguna de estas condiciones?
Enfermedades cardiovasculares

Loertension

e iaheles

cdades respiratonas cronicas

' b !
Preguntas Diagnosticas [ si ' NO
) iuica regularmente? { | 7x
|
ina achvidad fisica o deporte se hidrata? Y
Jealiza Algun Tipo De Ejercicio Reahza Algun Calentamiento Previo? | i ¥,
Hguno imilacion para realizar actividad fisica? 1
Fomar Su Frecuencia Cardiaca? ' .3
tividad Fisica Ha Presentado Episodios De Respiracion Acelerada? Lo lR
Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva? | 1 {

“Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser”. William Shakespeare
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FICHA ANTROPOMETRICA TRANSVERSAL DE ACTIVIDAD FISICA Y
HABITOS DE VIDA SALUDABLE
2026

DATOS PERSONALES
NOMBRES: M YA Fe Y}\qn:/
APELLIDOS:! qu me€z la Mimf\o
NUMERO DE DOCUMENTO DE IDENTIDAD: [0S Y g 149
DIRECION DE RESIDENCIA:

CELULAR. 207 9024 44 TELEFO FNO:
ers: NS £ RS TIPO DE SANGRE: ri D4

PRINGIPALES M:DIDAS CORPORALES
PESO: ESTATURA: EDAD. 90 GINTURAGS
822 - 1.6}
CADERALY TORAX NORMAL:|\ 0%,  SYS: DIA: FRECUENCIA CARDIACA:

wa qn jos .

GIRCUNFERENCIA BICEPS: {0 C.CUADRICEE] c¢. GEMELOS: M\ A

ENFERMEDADES GRAVES QUE PADECE:

LESIONES O FRACTURAS QUE HA SUFRIDO:

OBSERVACIONES O RECOMENDACIONES

me: 29 L DIAGNOSTICO: obesla/aa/ 9"’"/ o L
%GC: q?, Y estapo: Requiey e Meyoy allmcn‘l‘mdo;{
A chupdad Fisicas

MASA MAGRA: U / 'c,

FIRMA DEL APRENDIZ

Tensionacteraal Sistdh
fanm

n

Optima
Norinal L
an"ln_;ll alta

nsion

Jlipertensjion g

Hipertension sistOoloaalsiada
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ACTIVIDAD FISICA ¥ HABITOS DE VIDA SALUDABLE

Mi Cuerpo: La Maquina Mé4s Importante del Taller

utocuidado y 12 importancia de la actividad fisica como herramienta

Objetivo Generar conciencia sobre el a
para mejorar su desempefio |aboral v calidad de vida.
u totalidad el nimero de actividades que realiza usted durante un diay el tiempo que

1. Describaens
ntacién. Ejemplo.

utiliza para ello. Elabore una tabla para su prese

TIEMPO A UTILIZAR |

ACTIVIDAD REALIZADA |
I
' l

Doyoiry 20} S
E%‘?”.{,“,,’.’“C Y as¢o B c |
:?_,_« <l 2 _ K 20 ,V,,:,,,/QS
Fotodor /055F1y @ clases |3 horas :
A.LLZ 1 Q/'C..___d/ ' hnm REERE
”ﬂée/ 40Y805 2 l’lDYll‘
Aser Asen an Iln <08 | _Woyn
npadry  con I Fam [ih | bhiova,
Cenalk 2D ﬂ4/ﬂd1/i\ 3
Dos(dﬂ Saxy I AmYd
TOTAL 24 HORAS

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

Respuestas:

quer’ - ‘ejercicd {o:/os Joes  Manona
Doysny mias  LernProno ) Jé scansor Z'i'éln‘

0 7/
7omer miss f/ulus > \/cya/u)’a Se
boriay mas Afva VY mirod Fascosa s,

Bedoecrr ¢ / £127?P0
. - s & YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
oYganizoy  préor i Lo Para Instructor Cultura Fisica
SENA - C.R.N.1.B

esdocliay ¥ Jescansars
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RECURSOS ACTIVIDA
NATURALES, D FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

INDUSTRIA'Y

‘ REGIONAL CHOCO
‘ CENTRO DE
TEST CONDUCTAD
\ BIODIVERSIDAD B ER LA

mayo de 2026

Pagina 1 de 1

NOMBRE: Maiya /;;cmana/a‘ ,leJ—m ¢z _lam Zrcu?\f)

FORMACION: A/enu’ov\ mie?m! 1

NUMERO DE FICHA: 32 727/ ¢
Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:

¢Para Usted qué son los habitos de vida?

s0n Jas coStyuomhyes ¥ o ccione Que rla lizam 05

s Jos oS pPard (viddy Nuestrd ,sq/.;a/

¢ Qué cree usted que es llevar una vida saludable?

£< +enel boesa ohm erlotcion hacer 2Jereiud,
descamar bien Y coicay I Saled Frsica Y mente]
¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?

Vo Cbn’lP/f‘!C\mEmZ{/ Poroe c,/céo méejoyay Hr

alimentorcion ¥y  vealizay 795 Aetividdad Frsin
¢Con qué frecuencia haces Actividad fisica y Sigues alguna rutina en especifico?

Realizo adiidad Fisica » alfnas Veces A la
SemanQa  esFecy :rlcrr{

{ L caminaY ‘ . e
esPeciFica, ) Rvo no 830 vra /alma

£ Qué tipo de deporte o actividad fisica te gusta practicar y En qué lugar lo
realizas?

He jaﬂa camnoY s

¢Corres riesgo de alguna Enfermedades No Transmisibles (ENT)?

Preguntas Diagnosticas SI | NO

; Hace actividad fisica regularmente?

; Practica Algun Deporte?

; Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? ¥

| ¢Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algin Calentamiento £
Previo?

; Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algin Estiramiento? | i
. Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De Respiracion

it e

Acelerada? ¥

¢ Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? X

¢ Tiene alguna limitacién en la realizacion de actividades fisicas? e
; Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva?

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

R ]



SE.Ne REGIONAL CHOCO

7 CENTRO DE mayo de 2026
/\ RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES,
INDUSTRIAY TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pégina 1 de 1
BIODIVERSIDAD

nomsRre: Yoy | F1Y '\Q\LOY\() Durnoy

FORMACION: n (¢ WinmeQ  numerooe rca 3 0¥ 8 ¥
Antes de entrar en nﬂ(a‘nneﬂexlone a partir de los siguientes interrogantes:

¢Para Usted qué son log hébitos de vida? 50 ) LAJ tosay qut I’U:'-(Q
dionoy T\ukbimJ e 9

¢Qué cree usted que es llevar una vida saludable?

Juv ke Y cwups  equililovods Se.n&wce,ucow

g? e ustg ql'f)heva una vida saludable Justifique su respuesta?

no por ‘\U‘b QU(\C\ wWocamins €3 ’vu&bo comD olt
MAILH B oMLy SIS
¢Con qué frecuencia haces Actuvndad sica y Sigues alguna rutina en especifico?

ne \!\ooao E’SL{ IS )

¢Qué tipo de deporte o actividad fisica te gusta practicar y En qué lugar lo
realizas?

Totleo)

¢Corres riesgo de alguna Enfermedades No Transmisibles (ENT)? MO

Preguntas Diagnosticas SI | NO
; Hace actividad fisica regularmente?
; Practica Algiin Deporte? A v
;, Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? X
¢Cuando Realiza Algtn Tipo De Ejercicio Realiza Algun Calentamiento
Previo? \<
¢ Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algin Estiramiento? A
¢Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De Respiracion
Acelerada? X
¢Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica?
¢ Tiene alguna limitacion en la realizacion de actividades fisicas? X
¢ Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva? A

<

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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ECURSOS ACTIVIDAD F HABITOS D
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INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRAD; Pégina 1 de 1
BIODIVERSIDAD X

NOMBRE: j\\fVQ\dYJ (__Qm% Quin \lﬂ

FORMACION: Mmenmmmnumsno DE nan:'S_Z?-U"]‘ 8 1-

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

ara Usted qué son | hébltos de vida?
S co>00 o® en m Ao vivw

¢Qué cree usteq que es llevar una vida saludable?,
el sa ucu) Y Nacer ederc\od

Cree usted e lleva una vida saludable Justifiqu
1_ ue su respu g?ynowpm.[o

e Mmé encandq \o com Ca
\ra@ ese

¢Con qué frecuencia haces Actividad fisica y Sigues alguna rutina en especifico?

NO

¢Qué tipo de deporte o actividad fisica te gusta practicar y En qué lugar lo

reallzaa:)’él it 3’03:1! \]o\@\bO\

¢Corres riesgo de alguna Enfermedades No Transmisibles (ENT)?
51de cd e&}e,o .

Preguntas Diagnosticas SI_|NO

¢ Hace actividad fisica regularmente? X

¢ Practica Algun Deporte? X

¢, Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hndrata'? X

¢ Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun Calentamiento

Previo? S
; Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun Estiramiento? X

¢Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De Respiracion

Acelerada? X

¢ Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? X

¢ Tiene alguna limitacion en la realizacion de actividades fisicas? X

;Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva? x

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

Scanned with

CamScanner“é


https://v3.camscanner.com/user/download
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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

DENOMINACION DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

CODIGO DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

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

RESULTADOS DE APRENDIZAJE ALCANZAR:

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

DURACION DE LA GUIA: 10 HORAS

2. PRESENTACION

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

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

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

Esta guia le orientara en su proceso formativo logrando asi desarrollar los
resultados de aprendizaje anteriormente mencionados. Para ello debera cumplir
las actividades de aprendizaje expuestas

GFPI-F-135 V02

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

e Observar el Documental en Netflix. “VIVIR 100 ANOS LOS SECRETOS DE

LAS ZONAS AZULES".

De manera grupal reflexionar frente al documental y realizar un ensayo donde
argumente sus conclusiones para socializar con los compafieros.

Dispuestos en mesa redonda los aprendices deben hacer lectura de las reflexiones que
han elaborado en los 30 minutos asignados por el Instructor para la actividad.

3.2 Actividades de contextualizacion e identificacion de conocimientos

necesarios para el aprendizaje. (Individual)

Actividad 1: ALIMENTACION Y NUTRICION

Investigar los siguientes conceptos e llustrar con Imagenes:

1.

2Qué es Alimentacion?

La alimentacion es el conjunto de acciones voluntarias y conscientes (seleccion,
preparacion e ingestiéon) mediante las cuales los seres vivos proporcionan
alimentos a su organismo para obtener la energia y los nutrientes necesarios para
sobrevivir, crecer y realizar sus funciones vitales. Abarca desde la compra hasta el
consumo

2 .5Qué es Nutricion?

R// La nutricidn es el conjunto de procesos bioldgicos involuntarios (ingestion, digestion,
absorcién, transporte, metabolismo y excrecidén) mediante los cuales el organismo
transforma los alimentos en nutrientes y energia necesarios para vivir, crecer y mantener
funciones vitales. Se enfoca en la utilizacion de sustancias esenciales como proteinas,
carbohidratos, grasas, vitaminas, minerales y agua.

2. 3Qué es Proteinas sus variedades y en qué alimentos se encuentran?

Las proteinas son macronutrientes esenciales formados por cadenas de
aminodcidos que construyen, reparan y mantienen los tejidos (muUsculos, piel,
érganos), producen enzimas/hormonas y fortalecen el sistema inmune. Se dividen
en origen animal (alto valor bioldgico) y vegetal (legumbres, frutos secos), siendo
cruciales para el crecimiento y la saciedad.

2Qué son los carbohidratos y en qué alimentos se encuentran?

Los carbohidratos son macronutrientes esenciales, compuestos por azUC@kesr-135 vo2
almidones vy fibra, que actuan como la principal fuente de energia répida para el
cuerpo. Se clasifican en simples (azicar, frutas, leche) y complejos (granos
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integrales, tubérculos, legumbres), siendo estos Ultimos fundamentales por su
aporte de fibra y nutrientes.

5Qué son Vitaminas y en qué alimentos se encuentran?

Las vitaminas son compuestos orgdnicos esenciales que el cuerpo necesita en
pequenas cantidades para funcionar correctamente, crecer y mantener la salud.
Se dividen en hidrosolubles (complejo B, vitamina C), que se disuelven en agua y
se eliminan, y liposolubles (A, D, E, K), que se almacenan en tejidos. Se encuentran
principalmente en frutas, verduras, IGcteos, carnes y frutos secos

2Qué son las grasas y en qué alimentos se encuentran?
Las grasas son macronutrientes esenciales que aportan energia (

), protegen érganos, forman membranas celulares y ayudan a absorber vitaminas.
Se clasifican principalmente en insaturadas (saludables, liquidas) y saturadas/frans
(a limitar, sélidas). Se encuentran en aceites, frutos secos, pescados azules, IGcteos
y carnes.

2Qué son Hdbitos Alimenticios?

Los hdabitos alimenticios son comportamientos adquiridos por repeticion sobre la
seleccion, preparacion y consumo de alimentos. Estos patrones, arraigados desde
la infancia, incluyen horarios fijos, tipos de alimentos consumidos y la forma de
comer, influyendo directamente en la salud a largo plazo.

7. 3Qué es una Dieta y clases de dietas existentes?

Una dieta es el conjunto de alimentos y platillos que una persona consume habitualmente en 24
horas, definidos por sus costumbres y necesidades. No se limita a bajar de peso; puede ser
equilibrada, vegetariana, mediterranea, o terapéutica (hipocaldrica, sin gluten, etc.),
adaptandose a objetivos de salud, éticos o nutricionales.

8. szConceptualice que se considera una dieta sana?

Una DIETA SANA es aquella que incluye una gran variedad de alimentos en las
cantidades adecuadas, adaptada a las caracteristicas de cada persona (edad,
sexo, situacion fisioldgica y prdctica de actividad fisica) y que cubra los
requerimientos de energia y nutfrientes del organismo para mantener un buen
estado nutritivo

sCudles son los alimentos obligatorios en una dieta sana?

Una dieta sana y equilibrada debe incluir obligatoriamente verduras y hortalizas
(fuente de fibra y vitaminas), frutas frescas, proteinas de alta calidad (pescado,
carnes blancas, huevos), legumbres, cereales integrales y grasas saludadt&s-ESG?
el aceite de oliva. Estos alimentos aseguran el aporte necesario de nutrientes, fibra
y energia
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10. 5Cudles son los alimentos opcionales en una dieta sana?
Los alimentos opcionales o de consumo esporadico en una dieta sana son
aquellos procesados, ultraprocesados, altos en azdcares libres, grasas saturadas o
sodio, tales como [embutidos, reposteria, snacks fritos, refrescos y alcohol. Se deben
limitar estos productos para asegurar una dieta equilibrada, priorizando siempre los
alimentos frescos y minimamente procesados.

11. sCudles son alimentos perjudiciales para una buena alimentacion?
R Los alimentos perjudiciales para una buena alimentacion son aquellos ultraprocesados,
altos en azUcares anadidos, grasas saturadas/trans, sodio y refinados. Evitar el
consumo de bebidas azucaradas, comida rapida, embutidos, bolleria industrial y alimentos
fritos mejora la salud cardiovascular y metabdlica. La clave es priorizar alimentos frescos y
limitar los procesados.

12. Mitos existentes sobre la alimentacion y ejemplos?

Los mitos alimenticios son creencias errdneas arraigadas, como que "la fruta de
noche engorda" o que "los productos light se pueden comer libremente". Falsos
conceptos comunes incluyen saltarse comidas para adelgazar, temer a las grasas
saludables o creer que ciertos alimentos "queman grasa", segun Healthline y
Quirdnsalud.

ACTIVIDAD 3.3: HABITOS DE VIDA

¢Escribir en el Cuadro Los Factores De Riesgo Y Los Factores Protectores de las
Enfermedades No Transmisibles?

Factores de riesgo Factores protectores de la
Salud

Tabaquismo Alimentacién saludables
fruta,verduras,agua

Consumo excesivo del alcohol Realizar actividad fisica

Mala alimentacién comida chatarra No fumar

Sedentarismo Evitar o moderar el consumo de alcohol
Estrés contantes Dormir bien

GFPI-F-135 V07

Sobrepeso Manejar el estrés
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Falta de sueno Mantener un peso adecuado

Consumo Controles médicos periddicos

Con esta guia una de las principales actividades es la de identificar conocimientos previos, como
estrategia para la activacion cognitiva y con el propdsito de articular significativamente la nueva
informacion. Para esa actividad puede ser empleado el siguiente cuadro

IMPORTANTE:

Realice consultas a través de internet u otro medio para profundizar los temas
tratados en las actividades de aprendizaje.

Recuerde que todas las evidencias deben ser presentadas en el tiempo acordado.
Contacte a su instructor de forma virtual o presencial en caso de necesitar ayuda
personalizada.
ACTIVIDAD 2: PRACTICA

Descripcion de la actividad:

La siguiente actividad tiene como objeto desarrollar actividades de investigacion, consulta por
diferentes medios (Tedricos — Practicos - Materiales Fisicos (Cartillas, Manuales y Internet)

4. ACTIVIDADES DE EVALUACION

GFPI-F-135 V02
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Evidencias de
Conocimiento :

Aplica los conceptos de
la temdatica evaluada

Evidencias de Desempeno
Evidencias de Producto:

Entrega el cuestionario
diligenciado.

Evaluacién, tedrico-
practica

Maneja y aplica los
distintos medios de
fisica en un
entrenamiento o sesion
de cultura fisica.

Realiza las actividades de
aprendizaje, utilizando
eficientemente la
metodologia, los recursos
y ambientes de
aprendizaje.

Observacion

Aprendizaje basado en
problemas, método de
Casos y exposiciones.

Observacion

Demostraciéon y prdctica
deportiva.

5. GLOSARIO DE TERMINOS:

Sedentarismo

v Persona con Falta de ejercicio y de actividad fisica

Antropometria

v Estudio de las medidas del cuerpo del individuo

Biomecdnica

v Disciplina que estudia y analiza la fuerza y la aceleraciéon que actian sobre el ser

humano.

Enfermedad

v Alteracién leve o dano a una persona

Habito

v Conducta repetida regularmente de una persona

6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS:

GFPI-F-135 V02

https://www.technologysport.com/tienda/es/?-preparacion-fisica
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http://www.sportlife.es/entrenar/articulo/preparacion-fisica-especifica-natacion
http://www.triatlonweb.es/entrenamiento/natacion/articulo/acondicionamiento-fisico-
natacion

http://www.futbolformativo.com.ar/p/preparacion-fisica.htmil
https://es.scribd.com/document/148683780/Capacidades-Fisicas-Coordinativas-y-
Metodos-de-Entrenamiento

http://www.efdeportes.com/efd195/capacidades-fisicas-coordinativas-especiales.ntm
www.paidotribo.com/ficha.aspx
www.efdeportes.com

https://www.youtube.com/watch2v=k4CvsGYFofM — TRIANGULO DE LA SALUD

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre Cargo Dependencia | Fecha
Autor Yonnier E. Cuesta Cuesta | Instructor | Coordinacion | 04/09/2025
(es) académica.

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

Nombre Cargo Dependenci | Fech | Razén del
a a Cambio

Autor

(es)

GFPI-F-135 V02
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http://www.triatlonweb.es/entrenamiento/natacion/articulo/acondicionamiento-fisico-natacion
http://www.futbolformativo.com.ar/p/preparacion-fisica.html
https://es.scribd.com/document/148683780/Capacidades-Fisicas-Coordinativas-y-Metodos-de-Entrenamiento
https://es.scribd.com/document/148683780/Capacidades-Fisicas-Coordinativas-y-Metodos-de-Entrenamiento
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http://www.efdeportes.com/
https://www.youtube.com/watch?v=k4CvsGYFofM
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NOMBRES: Suly Yariza Palacios Mosquera

Numero de Ficha: 3232196
FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAIJE

1. Actividades De Contextualizacion E Identificacion De Conocimientos
Necesarios Para El Aprendizaje.

INVESTIGUE CONCEPTOS BASICOS SOBRE SU FUNCION PRODUCTIVA E
ILUSTRE CON IMAGENES.

Riesgo Ergonémico En El Sector Productivo El Cual Es Su Formacion
(Técnico En organizacion de Archivos)

Riesgo Psicosocial (Técnico En organizacion de Archivos)

Desempefio Laboral (Técnico En organizacion de Archivos)

Elementos de Proteccidon personal que necesita en su puesto de Trabajo
Como Prevenir Riesgos Ocupacionales en su Formacion de Archivo

INVESTIGAR E ILUSTRE CON IMAGENES.

Caracteristicas Generales Del Puesto De Trabajo Segun Su Funcion
Productiva. (Técnico En organizacién de Archivos)

Realice Una Rutina En Imagenes O Video De Pausas Activas O Riesgos
Ergonémico Segun Su Funciéon Productiva (Técnico En organizacién de
Archivos)

Nota: Estas evidencias deben ser elaboradas en grupos maximo de 5
Aprendices mediante trabajo colaborativo, entregar un solo archivo en fisico o
Digital a su Instructor.
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DESARROLLO

1. Riesgo ergondmico en el sector de archivos

Son los problemas que pueden afectar el cuerpo por malas posturas 0 movimientos
repetitivos en el trabajo.

Ejemplos en archivo:

e Permanecer mucho tiempo sentado o de pie
e Levantar cajas pesadas con documentos

¢ Movimientos repetitivos al archivar

e Mala postura frente al computador

2. Riesgo psicosocial
Son factores que afectan la mente y emociones en el trabajo.
Ejemplos en archivo:

o Estrés por exceso de trabajo
e Presion por cumplir tiempos
e Mal ambiente laboral

e Falta de pausas o descanso

3. Desempeiio laboral
Es la forma en que una persona cumple sus funciones en el trabajo.
En archivo incluye:

e Organizacion de documentos

e Cumplimiento de tareas a tiempo
e Responsabilidad

e Orden y cuidado de la informacién
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4. Elementos de proteccion personal (EPP)

Son los implementos que protegen al trabajador.

Para archivo:

e Guantes (para manipular documentos antiguos o con polvo)

e Tapabocas (para evitar alergias por polvo)
e Gafas de proteccion (si hay mucho polvo)

e Calzado comodo

e Faja lumbar (si se levantan cajas pesadas)

5. Como prevenir riesgos ocupacionales en archivo

e Mantener buena postura

¢ No levantar peso excesivo

e Hacer pausas activas

e Mantener el area limpia y ordenada
e Usar elementos de proteccion

e Ajustar la silla y el computador correctamente

6. Caracteristicas del puesto de trabajo

e Espacio limpio y organizado

e Buena iluminacion

¢ Silla ergondmica

e Escritorio adecuado

o Estanterias seguras

e Buena ventilacion

e Equipos en buen estado

7. Rutina de pausas activas
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Duracion: 5-10 minutos
e Estiramiento de cuello:

Mover la cabeza suavemente hacia los lados
e Estiramiento de brazos:

Extender brazos hacia arriba y mantener 10 segundos
¢ Rotacion de hombros:

Moverlos en circulos
e Estiramiento de espalda:

Inclinar el cuerpo hacia adelante
e Movimiento de mufecas:

Girar las mufecas lentamente

e Caminar un poco:

Levantarse y dar pequefios pasos
RUTINA DE PAUSAS ACTIVAS

TECNICO EN ORGANIZACION DE ARCHIVOS

ESTIRAMIENTO DE CUELLO ESTIRAMIENTO DE BRAZOS ROTACION DE HOMBROS
Inclina la cabeza suavemente hacia Extiende los brazos hacia arriba Lleva los hombros hacia atrés haciendo
un lado y luego hacia el otro. y mantén la posicién 10 segundos. circulos y luego hacia adelante.

N
| W

. =
ESTIRAMIENTO DE ESPALDA MOVIMIENTO DE MUNECAS CAMINAR UN POCO
Inclina tu cuerpo hacia adelante Gira las mufiecas lentamente en 1 Levantate y camina unos minutos
y estira la espalda. ambos sentidos. 2, para activar tu cuerpo.

) RECUERDA: Realiza estas pausas cada 10 2 horas de trabajo.
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~ POSTURAS CORRECTAS E INCORRECTAS EN EL TRABAJO DE ARCHIVO
1. POSTURA AL TRABAJAR EN EL COMPUTADOR 2. LEVANTAMIENTO Y MANIPULACION DE CAJAS O CARPETAS

CORRECTA " INCORRECTA WIS CORRECTA

Cl

Espalda encorvada, cuello hacia adelante, hombros Espalda recta, hombros relajados, pantalla a la altura Espalda doblada y piernas rectas al levantar peso. Doblar las rodillas, mantener la espalda recta y
caidos. Puede causar dolor de espalda y cuello. de los ojos. Previene lesiones y fatiga. Puede causar lesiones lumbares. cargar con la fuerza de las piernas. Previene lesiones.
3. ALCANCE DE OBJETOS EN ESTANTES 4. ORGANIZACION DE DOCUMENTOS EN EL ESCRITORIO

INCORRECTA

Ay _INCORRECTA O CORRECTA - i“
SN R 1] VIWII ? 'afl 1
R § s jiii- g i

Estirarse demasiado o pararse de puntas para alcanzar Usar un apoyo estable (escalén) para alcanzar objetos Girar o inclinarse para alcanzar documentos puede Mantener los documentos cerca, frente a ti y dentro

‘ objetos altos puede generar sobreesfuerzo. altos de forma segura. causar tension en la espalda y hombros. del area de alcance.
5. POSICION DE LOS PIES AL ESTAR SENTADO 6. POSTURA AL LEER DOCUMENTOS

INCORRECTA ! CORRECTA

CORRECT A

<,

‘ Mantener la cabeza alineada con la espalda y

molestias en piernas y espalda. | reposapiés. Mejora la postura y circulacion. causar dolor de cuello y fatiga visual. el documento a la altura de los ojos.
| J

i STy

Pies apoyados completamente en el suelo o en un Inclinar mucho la cabeza hacia abajo puede

Pies sin apoyo o en mala posicién puede causar
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1. Riesgo Ergonomico en el Sector Productivo (Técnico en Organizacion
de Archivos)

El riesgo ergondmico corresponde a las condiciones del trabajo que pueden afectar la salud
fisica por malas posturas, movimientos repetitivos o esfuerzo fisico inadecuado. En
organizacion de archivos son frecuentes por clasificacion documental, digitacion y
manipulacién de cajas.

Principales riesgos:

¢ Posturas inadecuadas.

* Movimientos repetitivos.
¢ Levantamiento de cargas.
« Fatiga visual.

¢ Dolor lumbar.

Consecuencias:
 Lesiones musculares.
 Tlnel carpiano.

« Fatiga fisica.

Riesgo Ergonomico

2. Riesgo Psicosocial

Se relaciona con factores laborales que afectan la salud mental y emocional.

Factores:
e Estrés.



» Sobrecarga laboral.
e Mala comunicacion.
e Monotonia.

Consecuencias:

¢ Ansiedad.

¢ Desmotivacion.

* Bajo rendimiento.

Riesgo Psicosocial

3. Desempeiio Laboral

Es la eficiencia y calidad en el cumplimiento de funciones.

Funciones:

e Clasificacion documental.
« Digitalizacidn.

e Conservacion.

¢ Organizacion.

Caracteristicas:

* Responsabilidad.
e Orden.

e Puntualidad.



Desempefio Laboral

4. Elementos de Proteccion Personal

Los EPP ayudan a prevenir accidentes.

Elementos:

* Tapabocas.

¢ Guantes.

« Gafas.

* Bata.

¢ Calzado cerrado.



Elementos de Proteccion Personal

5. Como Prevenir Riesgos Ocupacionales

Medidas:

¢ Postura correcta.

e Pausas activas.

e Buena iluminacion.
¢ Orden.

e Uso de EPP.

Prevencion de Riesgos



6. Caracteristicas Generales del Puesto de Trabajo

Debe contar con:

¢ Escritorio amplio.

« Silla ergonémica.

¢ Computador.

e Archivadores.

e Ventilacion e iluminacién.

Puesto de Trabajo

7. Rutina de Pausas Activas

Ejercicios:

 Estiramiento de cuello.

* Rotacién de hombros.

¢ Movilidad de mufiecas.
 Estiramiento de espalda.

Beneficios:

* Reduce fatiga.

¢ Previene lesiones.
* Mejora circulacion.



Pausas Activas

CONCLUSION

El Técnico en Organizacién de Archivos enfrenta riesgos ergonémicos, psicosociales y
ocupacionales que pueden prevenirse mediante buenas practicas, pausas activas y uso de
elementos de proteccidn personal, favoreciendo asi la salud y productividad.



6. RUTINA DE PAUSAS ACTIVAS O RIESGOS ERGONOMICOS SEGUN
SU FUNCION PRODUCTIVA

(Evidencia grupal - Técnico en Organizacién de Archivos)

6. RUTINA DE PAUSAS ACTIVAS O RIESGOS ERGONOMICOS
SEGUN SU FUNCION PRODUCTIVA (TECNICO EN ORGANIZACION DE ARCHIVOS)
PAUSAS ACTIVAS

1. Estiramiento de cuello

Inclina la cabeza suavemente
hacia un lado, mantén 15 segundos
y cambia de lado.

2. Rotacién de hombros

Realiza circulos con los hombros
hacia adelante y luego hacia atras

10 veces.

3. Estiramiento de brazos

Extiende los brazos al frente,
entrelaza los dedos y empuja
suavemente. Mantén 15 segundos.

4. Movilidad de muiiecas

Extiende los brazos al frente y
realiza rotaciones de mufiecas
en ambos sentidos 10 veces.

5. Estiramiento de espalda

Entrelaza las manos, estira los
brazos hacia arriba y estira todo
el cuerpo. Mantén 15 segundos.

RIESGOS ERGONOMICOS EN LA FUNCION PRODUCTIVA

1. Mala postura al trabajar en escritorio

Encorvar la espalda, inclinar la cabeza hacia adelante
¥ tener los pies sin apoyo puede generar dolor de
espalda, cuello y fatiga visual.

2. Postura correcta al trabajar en escritorio

Espalda recta, pantalla a la altura de los ojos,
pies apoyados en el suelo y codos en ngulo
de 90° previenen lesiones y mejoran el confort.

3. Manipulacién incorrecta de archivos pesados

Levantar cargas doblando la espalda puede
ocasionar lesiones lumbares y esfuerzo excesivo.

Dobla las rodillas, mantén la espalda recta y
acerca la carga al cuerpo para levantar de

forma segura.

5. Organizacién del espacio de trabajo

- =
Mantener el area de trabajo ordenada facilita las tareas,
reduce riesgos y mejora la productividad.

6. Uso adecuado de elementos de proteccion

Usar guantes y tapabocas al manipular documentos
antiguos o con polvo protege la salud.

7. Pausa activa grupal

Realizar pausas activas en equipo reduce la fatiga,
mejora la energia y fortalece el trabajo colaborativo.

000
A
EVIDENCIA GRUPAL
DE PAUSAS ACTIVAS Y
PREVENCION DE RIESGOS
ERGONOMICOS EN LA
FORMACION TECNICO EN
ORGANIZACION DE ARCHIVOS.

°
sSENA

wN

Evidencia grupal de pausas activas y prevencion de riesgos ergonémicos en la formacién
Técnico en Organizacion de Archivos.
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Riesgo Ergonémico en el Sector Productivo (Organizaciéon de Archivos)

El riesgo ergonémico se presenta cuando el trabajador adopta posturas
inadecuadas o realiza movimientos repetitivos durante largos periodos.

En archivos ocurre cuando:
o Permanecer sentado mucho tiempo frente al computador.
e Levantar cajas o carpetas pesadas.
e Trabajar con estanterias altas o bajas.

[ ]

Movimientos repetitivos al clasificar documentos.

Consecuencias:

o Dolores musculares (espalda, cuello, hombros).
e Lesiones como tendinitis o sindrome del tunel carpiano.
« Fatiga fisica.




4
SENA

N

Riesgo Psicosocial (Técnico en Organizacién de Archivos)

El riesgo psicosocial esta relacionado con el ambiente laboral y la carga
emocional del trabajo.

En el area de archivos se presenta por:

Sobrecarga de trabajo.

Presién por tiempos de entrega.

Falta de organizacion en los procesos.

Mala comunicacion con companeros o jefes.

Consecuencias:

Estrés laboral.
Ansiedad o depresion.
Bajo rendimiento.
Desmotivacion.
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Desempeiio Laboral (Técnico en Organizacion de Archivos)

El desempeiio laboral es la capacidad de realizar correctamente las funciones
asignadas.

En organizacion de archivos implica:
o Clasificar y ordenar documentos correctamente.
« Manejar sistemas de archivo fisico y digital.
e Cumplir tiempos de entrega.
« Mantener la confidencialidad de la informacion.

Factores que mejoran el desempeio:

Buena organizacion.

Capacitacion constante.

Uso adecuado de herramientas tecnoldgicas.
Trabajo en equipo.
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Elementos de Proteccion Personal (EPP)

Aunque el trabajo en archivos no es de alto riesgo, si requiere ciertos Elementos
de Proteccion Personal (EPP):

Principales EPP:

o Guantes: para manipular documentos antiguos o con polvo.
e Tapabocas: evita inhalar polvo acumulado.

« Gafas de proteccion: en archivos antiguos o deteriorados.

« Silla ergonémica: para evitar lesiones.

o Fajalumbar (si se levantan cargas).

X 90°

e
2

90°

we

Coémo Prevenir Riesgos Ocupacionales en Organizaciéon de Archivos

Medidas de prevencion:
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1. Ergonomia
e Mantener buena postura.
o Ajustar silla y escritorio.
o Realizar pausas activas cada 1-2 horas.
2. Organizacion del trabajo
e Mantener el area ordenada.
o Evitar acumulacién de documentos.
e Usar herramientas adecuadas.
3. Salud mental
« Fomentar buen ambiente laboral.
o Distribuir bien las tareas.

« Evitar sobrecarga laboral.

4. Seguridad fisica

e No levantar cargas pesadas sin técnica adecuada.
o Usar escaleras seguras para estanterias altas.
e Mantener pasillos libres.
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NOMBRES: Laura Yiseth Perea Gutiérrez,
Yurani Matute Albornoz, Clara Inés Renteria Serna

Numero de Ficha: 3232196
FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

1. Actividades De Contextualizacion E Identificacion De Conocimientos
Necesarios Para El Aprendizaje.

INVESTIGUE CONCEPTOS BASICOS SOBRE SU FUNCION PRODUCTIVA E
ILUSTRE CON IMAGENES.

Riesgo Ergonémico En El Sector Productivo ElI Cual Es Su Formacion
(Técnico En organizacion de Archivos)

Riesgo Psicosocial (Técnico En organizacion de Archivos)

» Desempeno Laboral (Técnico En organizacion de Archivos)

Elementos de Proteccién personal que necesita en su puesto de Trabajo
Como Prevenir Riesgos Ocupacionales en su Formacion de Archivo

INVESTIGAR E ILUSTRE CON IMAGENES.

Caracteristicas Generales Del Puesto De Trabajo Segun Su Funcion
Productiva. (Técnico En organizacién de Archivos)

Realice Una Rutina En Imagenes O Video De Pausas Activas O Riesgos
Ergonémico Segun Su Funcion Productiva (Técnico En organizacion de
Archivos)

Nota: Estas evidencias deben ser elaboradas en grupos maximo de 5
Aprendices mediante trabajo colaborativo, entregar un solo archivo en fisico o
Digital a su Instructor.
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EL RIESGO ERGONOMICO EN LA FORMACION Y EL EJERCICIO

DEL TECNICO EN ORGANIZACION DE ARCHIVOS es alto, principalmente

debido a la combinacién de tareas administrativas sedentarias

computador) y tareas fisicas intensas de manejo de documentos fisicos.

Este perfil se enfrenta a trastornos musculoesqueléticos (TME) causados por la

manipulacion de cargas, posturas forzadas y movimientos repetitivos.

(frente a

PRINCIPALES RIESGOS ERGONOMICOS EN EL ARCHIVO

Manipulacién Manual de Cargas: Levantamiento, transporte y acomodo de
cajas de archivo, libros y paquetes de documentos, a menudo pesados o en
alturas inalcanzables.

Posturas Forzadas y Estaticas: Pasar largos periodos de pie o sentado, y
adoptar posturas incbmodas al archivar en carpetas inferiores o superiores
(agacharse, estirarse).

Movimientos Repetitivos: Tareas continuas de digitacién, uso del ratén,
foliacidon, grapado, perforado y manipulacion de documentos en papel
(clasificacion y ordenacion).

Disefio Deficiente del Puesto de Trabajo: Sillas no ajustables, mesas a
altura incorrecta, iluminacién inadecuada o falta de espacio, lo que fuerza
malas posturas.

CONSECUENCIAS EN LA SALUD (TME)

El incumplimiento de normas ergondémicas puede derivar en:

Dolor lumbar y cervical: Por levantar cargas sin técnica o mantener el
cuello inclinado.

Sindrome del tunel carpiano/Tendinitis: Por movimientos repetitivos de
mufeca y dedos.

Fatiga muscular: Por estatismo postural.
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MEDIDAS DE PREVENCION Y FORMACION (TECNICO EN
ARCHIVOS)

La formacion en este campo debe integrar la gestidon de riesgos para minimizar la
morbilidad:

> Técnicas de levantamiento: Aprender a doblar rodillas y mantener la
espalda recta al cargar cajas, utilizando ayudas mecanicas (carros) cuando
sea necesario.

> Pausas Activas: Implementar descansos breves para estiramientos y
cambios de postura cada cierto tiempo.

> Organizacion del espacio: Ajustar la silla (apoyo lumbar), la pantalla del
computador a la altura de los ojos y colocar los archivos de mayor uso a una
altura comoda (entre la cadera y el pecho).

> Alternancia de tareas: Rotar entre la organizacién fisica (almacén) y la
digitalizacién (oficina) para evitar la fatiga repetitiva.

La correcta organizacion de archivos fisicos, manteniendo el orden y la limpieza,
reduce los obstaculos y, por tanto, el riesgo de caidas y posturas inestables.

El riesgo psicosocial en el personal técnico en organizacién de archivos abarca las
interacciones entre el entorno laboral, la organizacion del trabajo, y las capacidades
0 necesidades personales del trabajador, o que puede influir en su salud y
rendimiento. Estas condiciones, a menudo silenciosas, se derivan de la carga fisica
y mental exigida en la gestion documental.

J
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FACTORES DE RIESGO PSICOSOCIAL ESPECIFICOS EN

ARCHIVISTAS

Sobrecarga Laboral y Tareas Repetitivas: La gestion de grandes
volumenes de documentos, la clasificacion y la organizacion repetitiva
pueden generar estrés, fatiga cronica y sindrome de burnout.

Ritmos de Trabajo Exigentes: Plazos estrictos para entregas de inventarios
0 busquedas de informacion, a menudo con ritmos impuestos por la
tecnologia o la organizacion, provocan estrés.

Factores Ergonémicos-Psicosociales: La necesidad de manipular cajas
pesadas, adoptar posturas forzadas y realizar movimientos repetitivos
genera carga fisica, que, al sumarse a la presion de tiempo, incrementa el
riesgo de estrés.

Falta de Reconocimiento y Apoyo: Escaso reconocimiento profesional,
conflictos con la autoridad y falta de apoyo por parte de supervisores o
companeros.

Condiciones Ambientales Desfavorables: Trabajar en lugares cerrados,
con alta presencia de polvo, moho y condiciones inadecuadas de iluminacién
o ventilacion, afecta negativamente el bienestar mental.

Aislamiento Laboral: En ocasiones, la labor archivistica se realiza de
manera solitaria en depdsitos, lo que reduce la interaccion social y puede
generar sentimientos de aislamiento.

EFECTOS EN LA SALUD MENTAL Y FiSICA

La exposicion prolongada a estos factores puede derivar en estrés prolongado,
depresion, desgano laboral, ausentismo, acoso moral y trastornos cardiovasculares.

MEDIDAS DE INTERVENCION
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> Organizacion del Trabajo: Rotacion de puestos para evitar la monotonia y
la repetitividad.

> Apoyo Social: Fomentar un buen clima laboral y apoyo por parte de la
direccion.

> Capacitacion: Formar en técnicas de levantamiento de cargas y pausas
activas para reducir la fatiga fisica y mental.

> Evaluacion Periddica: Aplicaciéon de instrumentos como la Bateria de

Riesgo Psicosocial para identificar areas problematicas.

DESEMPENO LABORAL (TECNICO EN ORGANIZACION DE
ARCHIVOS)

El técnico en organizacion de archivos desempefia un rol crucial en la gestion
documental, aplicando procesos de clasificacion, ordenacion, descripcion,
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digitalizaciéon y conservacién de documentos fisicos y electrénicos. Su labor,
regulada en Colombia por normatividad especifica (Ley 1409 de 2010), se enfoca
en gestionar el ciclo vital documental en archivos de gestion y centrales, facilitando
el acceso a la informacion.

FUNCIONES PRINCIPALES Y DESEMPENO LABORAL

>

Organizacion Archivistica: Clasificar, ordenar y describir documentos de
archivo bajo normatividad vigente y tablas de retencion.

Gestion Documental: Recibir, radicar, distribuir y controlar la produccion
documental.

Digitalizacion y Tecnologia: Operar herramientas tecnoldgicas para
alimentar bases de datos, digitalizar documentos y gestionar archivos
digitales.

Conservacion: Ejecutar labores de preservacion y conservacion de
documentos de archivo segun protocolos.

Servicio al Usuario: Facilitar el acceso y busqueda de informacion a
usuarios internos y externos.

Transferencias Documentales: Apoyar técnicamente el traslado de
documentos entre archivos (gestion, central, historico).




®
SENA

N

CENTRO DE REGIONAL CHOCO

RECURSOS mayo de 2026
NATURALES, ACTIVIDAD FISICA Y H.E.V.S
INDUSTRIAY

BIODIVERSIDAD TALLER Pagina 7 de 10

ELEMENTOS DE PROTECCION PERSONAL QUE NECESITA EN SU
PUESTO DE TRABAJO

Los Elementos de Proteccién Personal (EPP) son equipos disefiados para proteger

a los trabajadores de riesgos especificos en su puesto. Los mas comunes

incluyen casco de seguridad, gafas o caretas, proteccion auditiva, guantes, calzado

de seguridad, proteccion respiratoria y, si aplica, arnés anticaidas para trabajos en
alturas, garantizando la integridad fisica.

EPP ESENCIALES SEGUN EL TIPO DE RIESGO:

Proteccion de la cabeza: Cascos de seguridad para riesgos de impacto o
caida de objetos.

Proteccion visual y facial: Gafas de seguridad, antiparras o caretas para
salpicaduras, particulas o radiacion.

Proteccion respiratoria: Mascarillas, respiradores con filtros N95 o equipos
auténomos contra gases, vapores o polvo.

Proteccion auditiva: Tapones o auriculares (orejeras) cuando el ruido
supera los niveles permitidos.

Proteccion de manos y brazos: Guantes de cuero, dieléctricos, anticorte o
para productos quimicos.

Proteccion de pies y piernas: Botas de seguridad con puntera, suela
antideslizante o dieléctricas.

Trabajo en alturas: Arnés de seguridad con linea de vida y amortiguador
(obligatorio a mas de 1.5m-1.8m).

Equipos de Proteccidtn Personal (EPFP)
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COMO PREVENIR RIESGOS OCUPACIONALES EN SU
FORMACION DE ARCHIVO

Prevenir riesgos ocupacionales en la formacion y gestion de archivos
implica adoptar medidas ergondmicas, de seguridad fisica y de higiene ambiental,
ya que las labores archivisticas combinan tareas sedentarias (busqueda y
digitalizacién) con tareas fisicas (carga y traslado de documentos).

A continuacion, se presentan las principales estrategias de prevencion:

Ergonomia y Manejo de Cargas (Riesgos Biomecanicos)

« Manipulacién segura de cargas: Evitar levantamientos de peso excesivo.
Se deben utilizar carros para transportar documentos, escalerillas estables
para alcanzar archivadores altos y realizar técnicas de levantamiento con las
piernas, no con la espalda.

o Posturas de trabajo: Alternar las posturas sentadas y de pie. Utilizar sillas
ergonomicas con soporte lumbar y ajustar la altura de las mesas de trabajo
para evitar fatiga muscular.

« Pausas activas: Implementar pausas breves y periddicas para realizar
estiramientos, lo que reduce la fatiga muscular y mental.

Medidas de Seguridad Fisica

> Organizacion del espacio: Mantener pasillos despejados y senalizados
para evitar caidas y asegurar la evacuacion.

> Almacenamiento seguro: Asegurar estanterias altas para evitar caidas de
cajas y organizar la documentacion racionalmente para reducir
sobreesfuerzos.

> Elementos de Proteccion Personal (EPP): Uso obligatorio de tapabocas
(mascarillas), guantes y, en algunos casos, batas, para proteger contra el
polvo acumulado y agentes bioldgicos (hongos, bacterias en papel antiguo).
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Condiciones Ambientales y de Higiene

» Control del ambiente: Mantener condiciones de
térmico del personal.

evitar la acumulacién de polvo y plagas.

temperatura y humedad
adecuadas para evitar el deterioro de los documentos y asegurar el confort

Mantenimiento y limpieza: Realizar limpieza frecuente de los acervos para

Gestion de riesgos bioldgicos: Realizar jornadas de ventilacion y manejo

integrado de plagas para prevenir enfermedades respiratorias y alergias.

Capacitacion y Gestion Preventiva

Formacién continua: Capacitar al personal en técnicas de manipulacién

manual de cargas, primeros auxilios y planes de emergencia.

Identificacion de peligros: Evaluar constantemente los factores de riesgo

internos y externos para prevenirlos de manera oportuna.

La prevencion de riesgos laborales debe ser una parte integral de la gestidén de
archivos, asegurando la salud del trabajador y la conservaciéon de los documentos.

siek

[ Mantén el orden y la limpieza en la oficina. ]

el peso entre las baldas. colocando

No sobrecargues las estanterias y reparte
los elementos mas pesados en la inferio

cajones de archivadores

Asegurate de dejar cerrados
y cajoneras.

Utiliza un elemento adecuado y en
buen estado para acceder a objetos.
que estén en altura.

No manipules manualmente cargas
pesadas. Usa medios mecanicos o

evita el uso de ladrones

No utilices alargadores deteriorados,
i ¥
no sobrecargues los enchufes.

NO ASUMAS RIESGOS
EN LA OFICINA ..

v personaliza
tu recurso!

Realiza descansos

Evita el acopio de material en
lugares inadecuados y
zonas de paso.

I FeXoXe)

des :
| [ peridodicos y estiramientos.
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CARACTERISTICAS GENERALES DEL PUESTO DE TRABAJO SEGUN SU
FUNCION PRODUCTIVA. (TECNICO EN ORGANIZACION DE ARCHIVOS)

El Técnico en Organizacion de Archivos (o Técnico en Gestion Documental) es un
cargo operativo y de soporte fundamental, responsable de gestionar el ciclo vital de
los documentos (fisicos y digitales) de una organizaciéon, asegurando su
clasificaciéon, ordenacién, conservacion y facil recuperacion. Su funcion productiva
se centra en la eficiencia administrativa, la memoria institucional y el cumplimiento
de la normatividad archivistica.

CARACTERISTICAS GENERALES DEL PUESTO:

o Naturaleza del puesto: Técnico/Operativo. Implica la aplicacion de técnicas
archivisticas para la administracion de fondos documentales, transferencias
documentales y atencidon a usuarios.

o Funcidén productiva principal: Organizar, clasificar, describir y conservar
documentos, utilizando herramientas tecnoldgicas vy fisicas, conforme a las
Tablas de Retencion Documental (TRD) y normatividad vigente.

o Ciclo de trabajo: Abarca desde la produccion/recepcion del documento, su
tramite, organizacion en el archivo de gestidn, transferencia al archivo central
y, finalmente, su disposicion final (conservacion permanente o eliminacion).

Establece la permanencia
de los documentos en el
archivo
Acciones y estandares Actividades

para garantizar su destinadas al estudio
preseniacion 8.VALORACION 1.PLANEACION geidocuuenios
X 7
\\ e
\'-\ .'/
. 4 P 2.PRODUCCION
DOCUMENTAL

6.DISPOSICION DE e 3.GEsAT|ON
DOCUMENTOS DE TRAMITE
Registro y seguimiento
hasta laresolucién de

S5.TRANSFERENCIA 4.ORGANIZACION los asuntos

4

eliminarlos Operaciones para transferir Operaciones técnicas para
documentos durante las Srdenareidentfica el

fases de archivo

Creacion y disefio
de documentos

7.PRESERVACION
A LARGO PLAZO i PROCESOS DE

GESTION

documento
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1. Completar el siguient las palabras contenidas en el recuadro inferior para realizar la respectiva lectura

LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL DEPORTE COMO HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES
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NOMBRES: Kelis maria Renteria palma - Yessica Cecilia Cérdoba

FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAIJE
1. Actividades De Contextualizacion E Identificacion De Conocimientos

Necesarios Para El Aprendizaje.

INVESTIGUE CONCEPTOS BASICOS SOBRE SU FUNCION PRODUCTIVA E
ILUSTRE CON IMAGENES.

Riesgo Ergonémico En El Sector Productivo El Cual Es Su Formacion
(Técnico En organizacion de Archivos)

Riesgo Psicosocial (Técnico En organizacion de Archivos)

» Desempeno Laboral (Técnico En organizacion de Archivos)

Elementos de Proteccion personal que necesita en su puesto de Trabajo
Como Prevenir Riesgos Ocupacionales en su Formacion de Archivo

INVESTIGAR E ILUSTRE CON IMAGENES.

Caracteristicas Generales Del Puesto De Trabajo Segun Su Funcion
Productiva. (Técnico En organizacién de Archivos)

Realice Una Rutina En Imagenes O Video De Pausas Activas O Riesgos
Ergonémico Segun Su Funciéon Productiva (Técnico En organizacién de
Archivos)

Riesgo Ergonémico

Son condiciones del trabajo que pueden afectar la salud fisica del trabajador, como
malas posturas, movimientos repetitivos o cargas pesadas.



e CENTRO DE REGIONAL CHOCO
SENA RECURSOS mayo de 2026
7AV NATURALES, ACTIVIDAD FISICA Y H.E.V.S
_ INDUSTRIA Y
BIODIVERSIDAD TALLER Pagina 2 de 3

Elementos de Proteccion Personal

Son equipos que protegen al trabajador como guantes, tapabocas, gafas de
seguridad y sillas ergondmicas.
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Pausas Activas

Ejercicios cortos durante la jornada laboral para evitar fatiga y mejorar la salud.
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NOMBRES:

Gabriel Rubiano Nampia
Edier David Renteria
Andrés Felipe Hurtado Gamboa

Darelys Stefan Cérdoba Valencia

Numero de Ficha: 3231774
FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAIJE
1. Actividades De Contextualizacion E ldentificacion De Conocimientos

Necesarios Para El Aprendizaje.

INVESTIGUE CONCEPTOS BASICOS SOBRE SU FUNCION PRODUCTIVA E
ILUSTRE CON IMAGENES.

= Riesgo Ergonémico En El Sector Productivo EI Cual Es Su Formacion (En

Analisis y desarrollo de software)

En analisis y desarrollo de software el riesgo ergondmico aparece por
pasar mucho tiempo sentado frente al computador, causando dolor de
espalda, cuello y cansancio visual.

Riesgo psicosocial:

Se relaciona con el estrés, la presion de trabajos y el cansancio mental
por largas horas frente al computador.

Desempeno laboral:

Es la capacidad de realizar correctamente las tareas asignadas con

responsabilidad, puntualidad y trabajo en equipo.
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Elementos de proteccién personal:

Silla ergondmica, buena iluminacién, protector visual y espacio de
trabajo cdémodo.

Prevencion de riesgos ocupacionales:

Mantener buena postura, realizar pausas activas y organizar
adecuadamente el espacio de trabajo.

2. Caracteristicas generales del puesto de trabajo

El puesto de trabajo en analisis y desarrollo de software debe contar con
computador, escritorio comodo, silla ergondémica, buena iluminacion,

ventilacion y un espacio ordenado que permita trabajar de manera

segura y eficiente.

= Riesgo Psicosocial (En Analisis y desarrollo de software)
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En el desarrollo de software, el riesgo psicosocial es a menudo mas
critico que el fisico. Se trata de aquellos aspectos del diseno,
organizacion y gestion del trabajo que pueden causar dano psicolégico,
emocional o social al desarrollador.

1. Principales Estresores Psicosociales

Carga Mental Elevada: El andlisis de algoritmos complejos y la resolucién de
errores (debugging) requieren una atencion sostenida muy alta, lo que agota los
recursos cognitivos.

Presion por Plazos (Deadlines): Los ciclos de entrega (Sprints) suelen ser
cortos y rigidos, generando ansiedad y jornadas laborales extendidas.
Ambiguedad de Rol: Falta de claridad en los requerimientos del cliente o
cambios constantes en el alcance del proyecto (scope creep), lo que genera
frustracion.

Aislamiento Social: Aunque se trabaje en equipo, la naturaleza del codigo a
veces lleva a periodos de aislamiento total frente a la pantalla, especialmente en
trabajo remoto.

Tecnoestrées: La necesidad constante de aprender nuevas tecnologias,
lenguajes o frameworks para no quedar obsoleto en el mercado laboral.

2. Consecuencias para el Profesional
Si estos riesgos no se gestionan, derivan en patologias graves:

Sindrome de Burnout: Agotamiento extremo, despersonalizacion y baja
realizacion personal.

Trastornos del Sueno: Dificultad para "desconectar" el cerebro después de
programar tarde en la noche.

Ansiedad y Depresion: Derivadas de la presion constante por el rendimiento y

la perfeccion del cédigo.
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Sindrome del Impostor: Creencia de que no se es lo suficientemente
competente a pesar de tener éxito, comun en entornos de alta competitividad
técnica.

3. Estrategias de Prevencion y Mitigacion

Metodologias Agiles Bien Aplicadas: Usar marcos como Scrum para organizar
el trabajo, pero asegurando que la velocidad sea sostenible a largo plazo.
Derecho a la Desconexion Digital: Establecer limites claros donde no se
respondan mensajes o correos fuera del horario laboral.

Cultura de Revision de Codigo no Punitiva: Fomentar que el code review sea

una herramienta de aprendizaje y no un juicio personal.

Gestion de la Autonomia: Permitir que el desarrollador tenga voz en la eleccién
de herramientas o en la estimacion de tiempos de sus tareas.
Apoyo Social: Fomentar espacios de interaccion técnica y social (como pair

programming) para reducir el aislamiento.

= Desempeno Laboral (En Analisis y desarrollo de software)

El desempefio laboral en el Analisis y Desarrollo de Software aplicado la salud

y cultura fisica se enfoca en crear herramientas tecnoldgicas que mejoren la
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calidad de vida, optimicen el rendimiento deportivo y prevengan enfermedades

relacionadas con el sedentarismo.

Este perfil profesional actua como un puente entre la ingenieria de sistemas y
las ciencias del deporte, permitiendo una gestién objetiva y cientifica de la

actividad fisica.

Areas de Desempenio Especificas

Un analista en este campo no solo programa, sino que disefia soluciones para

contextos especificos de bienestar:

Software de Rendimiento Deportivo: Desarrollo de sistemas que recolectan
biometria para identificar fortalezas y debilidades, permitiendo a entrenadores
ajustar cargas de trabajo de forma personalizada.

Gestion de Salud y Rehabilitacion: Creacion de historias clinicas especializadas
en medicina deportiva, seguimiento de lesiones y programas de terapia fisica
adaptada.

Monitoreo de Cultura Fisica: Implementacion de aplicaciones que fomentan
habitos saludables, como el seguimiento de nutricion y actividad fisica diaria (ej.
MyFitnessPal, Strava).

Analisis de Datos (Sports Analytics): Uso de algoritmos y modelos predictivos

para descubrir patrones de éxito y prevenir factores de riesgo en atletas.

Competencias Requeridas
Para tener un desempeno exitoso, el profesional debe combinar habilidades de

dos mundos:

Tecnologicas: Conocimiento en bases de datos médicas, estandares de
interoperabilidad (como HL7/FHIR) y normativas de privacidad de datos de

salud.
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Cultura Fisica: Comprension basica de biomecanica, teoria del entrenamiento y
fisiologia para que el software sea realmente util en la toma de decisiones
clinicas o deportivas.

Impacto en el Entorno Laboral

La integracion de estas tecnologias permite pasar de registros manuales en
papel a informes profesionales inmediatos, facilitando la comunicacion entre
el profesional de la salud y el usuario o atleta. Esto se traduce en una mayor
eficiencia laboral y una mejora sustancial en el desarrollo de habilidades motoras

y bienestar integral.

= Elementos de Proteccion personal que necesita en su puesto de Trabajo
(En Analisis y desarrollo de software)

Para un analista o desarrollador de software, el trabajo es predominantemente
sedentario y frente a pantallas. Por eso, los Elementos de Proteccion Personal
(EPP) y las herramientas ergondmicas no buscan prevenir accidentes
traumaticos (como en una obra), sino evitar lesiones por estrés repetitivo y

fatiga visual.
Aqui tienes lo esencial para tu puesto:
1. Proteccion Visual

Filtros de luz azul: Lentes con recubrimiento especial para reducir la fatiga
ocular y proteger la retina de la exposicion prolongada a monitores.
Protectores de pantalla: Laminas antirreflejantes si trabajas en lugares con
mucha iluminacidn natural o artificial directa.

2. Ergonomia (Proteccion Osteomuscular)

Aunque a veces se ven como "muebles", en oficina funcionan como tu proteccion

principal:
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o Silla Ergonomica: Con soporte lumbar ajustable, apoyacabezas vy

reposabrazos regulables para evitar problemas de columna y cuello.

« Reposapiés: Vital para mantener la postura correcta (angulos de 90° en

rodillas) si tus pies no tocan firmemente el suelo.

o Pad con gel (Mousepad y Teclado): Soporte para las munecas que

previene el Sindrome del Tunel Carpiano

Herramientas de Interaccion

e Mouse Vertical: Muy recomendado para desarrolladores, ya que permite

una posicion mas natural del antebrazo y reduce la tension dsea.

o Teclado Mecanico o Ergonomico: Ayudan a reducir la fuerza de impacto

en los dedos y mantienen las manos en una posicién abierta.

4. Entorno y Salud Mental

e Audifonos con Cancelacion de Ruido: Se consideran proteccion auditiva

y mental, ya que ayudan a mantener la concentraciéon y reducen el estrés

por contaminacion auditiva en oficinas abiertas.

= Como Prevenir Riesgos Ocupacionales en su Formacion (En Analisis y

desarrollo de software)

Prevenir riesgos ocupacionales en la formacién y ejercicio del analisis y

desarrollo de software implica gestionar la salud fisica, mental y la

seguridad digital.

Los principales riesgos

incluyen

trastornos

musculoesqueléticos, fatiga visual, estrés (carga mental) y riesgos

eléctricos.

. Ergonomia en el Puesto de Trabajo (Prevencion Fisica)

Adaptacion del Puesto: Ajuste la silla (soporte lumbar, altura), monitor (borde

superior a la altura de los 0jos) y mesa para mantener una postura neutral.
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Postura Correcta: Mantenga la espalda recta apoyada en el respaldo, pies
planos en el suelo y mufiecas en posicion neutral al teclear.

Pausas Activas: Realice breves interrupciones cada 45-60 minutos para estirar
musculos, realizar ejercicios de movilidad y liberar tension muscular.
Ergonomia  Ambiental:  Asegure una iluminacion  adecuada  sin
deslumbramientos, mantenga una temperatura agradable y controle el ruido para
mejorar la concentracion.

2. Gestion de la Carga Mental y Riesgos Psicosociales

Pausas Mentales: Desconecte la mente de la pantalla para reducir la fatiga
mental y prevenir el estrés.
Organizacion del Trabajo: Evitar largas horas ininterrumpidas de codificacion.

Distribuya la carga de trabajo y utilice métodologia.

Evitar largas horas ininterrumpidas de codificacion. Distribuya la carga de
trabajo y utilice metodologias agiles para gestionar los tiempos de entrega sin

sobrecarga.

Cultura de Gestion de Riesgos: Participe activamente en la identificacion de
riesgos, no solo técnicos, sino también laborales.

2. Seguridad Visual

o Regla 20-20-20: Cada 20 minutos, mire un objeto a 20 pies (aprox. 6
metros) durante 20 segundos para reducir la fatiga visual.

« Configuracion de Pantalla: Ajuste el brillo, contraste y tamafo de fuente
de la pantalla para minimizar la fatiga.

4. Seguridad Eléctrica y del Entorno

o OrdenyLimpieza: Mantenga el area de trabajo ordenada, evitando cables
sueltos o cargadores danados que puedan causar caidas o cortocircuitos.
o Uso de Equipos: Verifique que los equipos de computo estén en buen

estado y no sobrecargue los tomacorrientes
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5. Seguridad en el Desarrollo (Prevencion de Riesgos Operativos)

o Codificacion Segura: Capacitese en practicas de codigo seguro para
prevenir vulnerabilidades desde las primeras etapas (SDLC).
o DevSecOps: Integre la seguridad en el ciclo de vida del desarrollo de

software (disefio, pruebas, despliegue) para evitar errores criticos.
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INVESTIGAR E ILUSTRE CON IMAGENES.

2. Caracteristicas Generales Del Puesto De Trabajo Segun Su Funcidn

Productiva. (En Analisis y desarrollo de software)
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El puesto de trabajo en el area de Analisis v Desarrollo de Software se
caracteriza por estar orientado a la creacion, disefio, implementacion y
mantenimiento de sistemas informaticos que permitan solucionar necesidades

tecnologicas de personas y organizaciones.

Caracteristicas principales:

e Uso constante de herramientas tecnologicas:
El trabajador utiliza computadores, software de programacién, bases de datos,
plataformas de desarrollo y herramientas de gestion de proyectos.

e Trabajo analitico y Iégico:
Se requiere capacidad para analizar problemas, interpretar requerimientosy disefiar
soluciones eficientes mediante algoritmos y sistemas informaticos.

e Desarrollo Vi mantenimiento de software:
La funcién productiva incluye programar aplicaciones, corregir errores, actualizar
sistemas y optimizar el funcionamiento del software.

e Trabajo en equipo:
Generalmente se trabaja con otros desarrolladores, analistas, disefiadores y clientes
para cumplir los objetivos del proyecto.

e Adaptacién a cambios tecnoldgicos:
El drea exige aprendizaje continuo debido a las constantes actualizaciones de
lenguajes de programacion, metodologias y tecnologias digitales.

e Organizaciéon y cumplimiento de tiempos:
Es importante manejar cronogramas, entregar proyectos dentro de los plazos
establecidos y seguir metodologias de desarrollo.

¢ Ambiente laboral digital:
El trabajo suele realizarse en oficinas, empresas tecnoldgicas o de manera remota,
utilizando conexién a internet y plataformas colaborativas.

e Enfoque en la solucién de problemas:
El objetivo principal es crear soluciones tecnoldgicas que mejoren procesos,
automaticen tareas y faciliten la gestién de informacién.

e Aplicacion de normas de calidad y seguridad:
Se deben seguir estdndares de calidad del software y medidas de seguridad
informatica para proteger la informacidn y garantizar el buen funcionamiento de los
sistemas.
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3. Realice en grupo Una Rutina En Imagenes O Video De Pausas Activas O Riesgos

Ergonomico Segun Su Funcion Productiva (En Andlisis y desarrollo de software)

Nota: Estas evidencias deben ser elaboradas en grupos maximo de 5 Aprendices
mediante trabajo colaborativo, entregar un solo archivo Digital a su Instructor.

Las imagenes del punto numero 3 de Rutina En Imagenes de Pausas Activas O Riesgos
Ergondmico la deben realizar el grupo y anexarla al trabajo de investigacion



