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LISTA DE CHEQUEO PROCESOQ Y/O PRODUCTOQ

neSIONAL VALLE

Cbdigo:
9230-FP-F-218
Varsién: 4

1. IDENTIFICACION DEL INSTRUMENTO:

programa de formacién: Moldes y troqueles

Ficha de caracterizacién: 3406054

Cédigo de la gufa: 9230-FP-0-610 V2 2024

Resultados (s) de aprendizaje a evaluar:
Aplicar técnicas de cultura fisica para el mejoramiento de su expresién corporal, el desempefo laboral
Evidencias de aprendizaje requeridas para aprobar el (los) resultado (s) de aprendizaje, segun la planeacién pedagégica:
1. Tipo D Aplicacién de los test de condicién fisica.
2. Tipo P Plan de acondicionamiento fisico
2. PRESENTACION E INSTRUCCIONES PARA EL DILIGENCIAMIENTO:
Seflor/a Instructor/a:
- Observe en detalle el proceso y/o valore el producto y evalie con objetividad.
- Comparta, con el Aprendiz, los resultados obtenidos y acuerde, si es necesario, un nuevo momento de evaluacién.
- Firme el instrumento, verifique la firma del Aprendiz y registre la fecha de la evaluacién.
3. CUERPO DEL INSTRUMENTO: =
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Evaluacidn (S o V: Si cumple. N o X: No cumple)
Evidencia a evaluar: Aplicacién de los test de condicién fisica, No.| 1 2 |Instructor:
Alista el/los formatos a utilizar de acuerdo con test a realizar A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A > >
Explica el paso a paso a seguir de acuerdo con el tipo de tecnica a realizar. A A A A A|lA|A|A|A|A|A|A|A|A|A|A|A|A|A|A > >
Aplica los test de s o e elecucidn de los te:
condicldn iica segin Utiliza lenguaje tecnico durante la ejecucién de los test, AlA|l A A|lA|lA|A|A|A|]A|A|A|A|A|A|A|A|A]|A|A .> A
écnicas de medicién. gistra los de las pruebas realizadas en los lormatos asignados. A Al A A|lA|lA|A|A|A|A|A|A|A|]A|A|A|A|A]|A|A > P
Emite juicio dela én fisica la 6én con tablas
baremos _>>>>>>>>>>>>>>>>>>»>>T
Clasifica el resultado de acuerdo con el nivel de desempefio. A A A A Al A A|lA|A|lA|A]J]A|A|]A|A|A|A|A|AI|A > ?
JEvidencia a evaluar:Plan de acondicionamiento fisico No.| 2 2 |Instructor:
El plan de acondicionamiento fisico contiene diligenclado los siguientes
campos: Objetivo principal a realizar, duracién del plan (semanas,
meses), Frecuencia | (dlas de ), Rutinas (ejerciclos
especifisicos) nimero de: (series y repeticiones) Tiempo de descanso
(entre cada serie) Metodo de entrenamiento: Metodo continuo, metodo A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A > ?
Fartlek,
Elabora el plan de Métodos Fracclonados, método de repeticiones, metodo pliometrico.
acondicionamiento
fisico, segun sistemas de El objetivo del plan es acorde a los resultados obtenidos en los test de
entrenamiento fisico. valoraclén fisica. A|JA|A|[A|A|A|A|]A|A|A|A|]A|A|]A|A|A|A|]A|A]|A > 7
El metodo d i lecclonad h lo:
:“ﬂ_..aeo_ ann.n“—.ﬂn:.! ento se ~Mﬂ 2d0 es coherente con los A A A Ala A A A A A A A A A A A A A A A > 7
Las serles y repeticiones propuestos son coherentes al objetivo a
realizar para mejorar la capacidad fisica A A A A AlAJA|A[A[AJA|A|A|A|A[AJAIA|ALA ) ?
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plan de scondiclonamiento fisico
de acuerdo con los métodos de

entrenamiento fisico.

lons ejercicion 1egun o dos de 8 realizer para mejorsr
In capacided fisks

los ejercicios para el

Los ejercicios ven a corde al metodo de entrenamiento selecclonado

Los ejercicios seleccionados estan a cordes a las capacidades fisicas a trabajer
fuerna, locidad y flexibilidad)

€l tiempo propuesto en la ejecucién del ejerciclo es acorde al cbjetivo » realizer

Los ejercicios son coherentes con el objetivo planteado

Valora el impacto de la
cultura fisica enel
mejoramiento de la
calidad de vida y su
efecto en el entorno
familiar social y
productivo tenlendo en
cuenta su proyecto de
vida,

La (s) evidencia (s) es
(son):

un ensayo las sig! presg

2Consideras que la préctica de la activida fisica ha mejorado tu desempefo?
2Qué camblos positivos ha notado en tu entorno familiar, social o productivo
gracias 8 Iy actividad fisica?

¢De qué manera relacionas estos beneficios con las metas de tu proyecto de
vida?
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4. RESULTADOS DE LA EVALUACION:

Juicio evaluativo: A: Aprobado; D: Deficiente:

Firma del aprendiz:

Ciudad y fecha: 09/05/2026

Firma del(los) instructor(es): m%
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DILAN STEVEN
EENER ADRIAN OSNAS

JEAN CARLO SALARZAR
JQUINTERO LONDORO
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RODRIGUEZ

ICASTAREDA QUINTERO
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DIEGO ALEJANDRO
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LERONIMO COMETA
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