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Aplicar técnicas de cuitura fisica para el mejoramiento de su expresion corporal, el desempefio laboral

Evidencias de aprendizaje requeridas para aprobar el (los) resultado (s) de aprendizaje, segun la planeacion pedagégica:
1. Tipo D Aplicacién de los test de condicion fisica.
2. Tipo P Plan de acondicionamiento fisico

2. PRESENTACION E INSTRUCCIONES PARA EL DILIGENCIAMIENTO:

Sefior/a Instructor/a:
Observe en detalle el proceso y/o valore el producto y evalue 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 |a facha de la evaluacién.

3. CUERPO DEL INSTRUMENTO:
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[ Evaluacidn (S o V: Si cumple. N o X: No cumple)
:r'waev'la a evaluar: Aplicacién de los test de condicidn fisica. No.| 1 | 2 [Instructor:
Alsta elflos formatos a utikizar de acuerdo con test  realizar Alalalalalalalalalalalalalalalalalalala
Eaplica el paso o paso 2 seguur de scuerdo con ol tpo detecnice o realiter, AlAalalAlA|lA|lAlAlA|lA|lA|lA]lA]lA]A|lAlAlAlAlA
Aplica 'of test de. Uniliza lenguaje tecruco durante la ejecucion de 1os test. A|A|A|A[A|A|A|A|A|A|A|A|]A|[A|A|A[A|[A|A|A
condicion fisica segun
tecrices de medicion. Registra 1ot resultados de Las pruebas reakzacas en los formatos asgnados. A|A|A|A|A|A|A|A|A|A|A|A|[A|A|A|A|A|A]|A|A
Emate Juicio evalautivo de la cond fisica mediante la comparacidn con tablas
T g | AlAalalAa]Aa|lAa[A|A|A|A[A[A[A|A[A|A[A[A]A|A
Claufica el resultado de scuerdo con el ruvel de desempedo A|A|A|A|A|A|A|A|A|[A|A|A|A|A|A|A|A|A[A|A
Evidencia a evaluarPlan de acondicionamiento fisico No.| 2 | 2 |Instructor:

£l plan de acondicionamiento fisco contiene diligenciado los siguientes
Objetivo principal a reaiizar, duracidn del plan (semanas,
meses), Frecuencia semanal (dias de entrenamiento), Rutinas (ejercicios

especifisicos) nimero de: (series y repeticiones) Tiempo de descanso A alalalalalalalalalalalalalalalalalala

(entre cada serie) Metodo de entrenamiento: Metodo continuo, metodo

Fartiek.

Elabora el plan de Aétodos F dos, metodo de metodo pliometrico.

acondizionamiento

’li'(?.‘tttu'\illu:\’:;ée (lob;-uvo::‘:lvun es acorde a los resultados obtenidos en los test de A alalalalalalalalalalalalalalalalalala
£l metodo de entrenamiento seleccionado es coherente con los
i 7 A|lA|Aa|A|lAa|Aa|AalAa[A[A[A|A|lAa|lAa|lA|Aa|AalafAafaA
Las serles y pi son al objetivo a realizar|
e M ra s AlAa|la|Aa|la|a|AalafalAa|Aa]Aa|Aa|lala|lAalalalAalA
ls-lu(mcpvﬂ(n:mmﬂwIM|!ounummuuulunuumu A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A
a capacidad lisica
Los ejera-ios van a corde al metodo de entrenamiento selescionada A A|lA|A|lA|A|A|]A|]A|]A|A|A|A|A|lA|]A|lA]A|A]A
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Scleionados estan a cordes a las ca les frsicas &
reimeren wocktnty gy ciprctsdesticausbart | p (AL A|A[A|A|A[A|A[A]A|A|A|A[A|A[A|A[A]|A
) tlempo propuesto en la erecucion del ejercicio es acorde al objetivo a realizar A A|lA|A|A|A|A|]A|A|A|A|A|A|A|A|A|A|A|A|A
Lot ejercicion 300 coherentes con el objetivo planteado A|lA|lA A A|lA|A|A|A|A|A|A|]A|A|A|A|A
/,"“ Alalalalalalalalalalalalalalalalalalala
/l Valora el impacto de la
cultura fisicaen el akarie: b ey el A
mejoramento de ia
calidad de viday su ¢Consaderss que la practica de b activida fuuca ha mejorado tu desempedo?
efecto en el entorno 1Qué cambios porites he notado en tu entarno famiiar, social o productivo A|A[A|[A]A|A|J]A|A|A|A|A|A|[A|]A|A|A|A|A]A|A
femniliar soclal y gracias a L actindad fuica?
productivo teniendo en (De qué manera relacionas estos bene’icios con las metas de tu proyecto de
cuenta su proyecto de i
vida.
DE CAUDAD S|[S|S|[S|S|S|S|s|[s|S|[S|[s|s|[s|s|[s]|s]|s]|s]|s
La (s) evidencia (s) es |PERTINENTE (s) S|S|S|[S|[S!S|S|Ss|!S|S|[s|[s|S|[S|[S|S|Ss]|S|s]|s
(son): VIGENTE (5) S|S|S|S|[S|S|S|S|S|[S|Ss|s|[Ss|Ss|[s|s|[s|s]|s]|s
AUTENTICA (5) S|S|[S|S|[S|S|S|S|S|[Ss|[S|[S|Ss|S|S|S|[S|S]|S|Ss
4. RESULTADOS DE LA EVALUACION:
Bluicioevaluativo: A: Aprobado; D: Deficiente: AlAlalajajafjalajalafafalajalalafalalala
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Ciudad y fecha: Cali 27/05/2026

Firma del(los) instructor(es): @W
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