SISTEMA INTEGRADO DE GESTION (MECI-CALIDAD)

CODIGO: JC-F27

>

PROCESO: GESTION DOCUMENTAL

VERSION: 02

ILR.D.E.T

FORMATO: INFORME DE ACTIVIDADES CONTRATISTAS

FECHA: 02/03/2016

CONTRATISTA: EDNA MARIBEL GUIO SARMIENTO No. DE CONTRATO: 164

PERIODO DE INFORME: 03/12/2021 AL 02/12/2021

FECHA DE PRESENTACION: 22/12/2021

SUPERVISOR: LAURA ANGELICA CASTELLANOS BUSTACARA

ACTIVIDADES REALIZADAS PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS OBLIGACIONES
CONTRACTUALES

FECHA EJECUCION
(POR ACTIVIDAD)

PORCENTAJE DE
CUMPLIMIENTO

(0 A 100 %)

OBSERVACIONES

(DIFICULTADES E IMPREVISTOS)

1. Realizar acciones necesarias para la convocatoria, promocion, difusion,
conformacion e instruccion de tres (03) grupos de trabajo, con un minimo de
Veinte (20) adultos mayores por grupo.

03/12/2021 al 22/12/2021

100%

Difusién y promocidn para continuar a invitar a nuevos participantes a

inscribirse en los grupos

2. Impartir sesiones de clase de ciento veinte (120) minutos, equivalentes a dos (2)
horas, cuatro (4) horas a la semana a cada grupo, para un total de cuarenta y ocho
(48) horas al mes.

03/12/2021 al 22/12/2021

100%

Por alglin motivo no se cumple el tiempo estipulado debido al clima,
pero dicho tiempo se recompensa en las siguientes clases.

3. Implementar todos los registros documentales que sean requeridos en la
ejecucion del contrato, tales como: Formato inscripcion programas IRDET, listados
de asistencia, base de datos en digital y fisico, seguimientos, afiliacion en salud y
demas que sean requeridos por el supervisor del contrato.

03/12-2021 al 02/12/2021

100%

Ninguno

4. Presentar y aplicar el plan de trabajo a realizar con los grupos teniendo en
cuenta las caracteristicas de esta poblacién.

03/12/2021 al 22/12/2021

100%

Ninguno

5. Realizar la valoracién a cada uno de los adultos mayores de los grupos a cargo,
al inicio y finalizacion del contrato, entregando informe y resultados de la
valoracién realizada.

6. Velar porque en el desarrollo de cada sesién cuente con las condiciones de
seguridad adecuadas (cada participante debe contar con el kit personal de
bioseguridad).

03/12/2021 al 22/12/2021

100%

Ninguno

7. Diligenciar y firmar el formato de autorizacién de préstamo de elementos.

03/12/2021 al 22/12/2021

100%

Ninguno
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8. Dar buen uso a los implementos deportivos entregados por el IRDET para el 03/12/2021 al 22/12/2021 100% Ninguna

desarrollo de las sesiones deportivas y devolverlos en buen estado, con las

caracteristicas técnicas especificas de cada implemento (marca, nimero, entre

Otras), una vez finalizado el mismo.

9. Portar traje deportivo en el desarrollo de las diferentes actividades. 03/12/2021 al 22/12/2021 100% Ninguna

10. Las demas inherentes al cumplimiento del objeto contratado y que sean 17 de diciembre de 2021 Ensayo general comparsa.

determinadas por el supervisor. 21 de diciembre de 2021 100% PresentaciOn comparsa, plaza de bolivar

FIRMA DEL CONTRATISTA: cedna davibel 6ule = FIRMA DE RECIBO A SATISFACCION:
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HORA: GRUPO: 01 CLASEN°1 | TEMA: BENEFICIOS DE LA FECHA: 3-12-- N° DEPORTISTAS: 14
9:00am- ASIS ACTIVIDAD FISICA EN EL 2021
11:00am ADULTO MAYOR
PROPOSITO:
e Cambio en el estilo sedentario, control de peso, aumento de masa muscular, densidad dsea, ventilacién pulmonar,
mejor estabilidad corporal, prevencion de caidas.
FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
Calentamiento: 30
e Se invitan a los participantes a que tomen un balén con las dos manos y se
INICIAL rota el cuerpo con rebote esto estimula articulaciones y ejerce resistencia
o ACTIVIDAD: En la actividad de presentacion, los adultos mayores se 60
organizaron en circulo y la idea fue lanzar una madeja de lana a los demas
compafieros para comunicar su nombre, edad, y asi sucesivamente hasta
CENTRAL conform_ar una telarafia que mostraba los vacios de comunicacién y de
acercamiento entre ellos.
e Al finalizar la actividad, se realizé una lluvia de ideas, sobre una sana
nutricién complementaria de una vida saludable. Asi mismo se hizo una
retroalimentacion y los adultos mayores dieron sugerencias y
recomendaciones
e  Estiramiento: Respiracion ritmica, Fuerza y resistencia en la cadera 30
FINAL
OBSERVACIONES Y OTROS
NOMBRE PROFESOR: EDNA MARIBEL GUIO SARMIENTO FIRMA: edna vavibel 6ule =
HORA: GRUPO: 01 CLASEN°2 | TEMA: FUERZA Y FECHA: 7- N° DEPORTISTAS: 14
9:00am- ASIS RESISTENCIA 122021-2021
11:00am ARTICULAR
PROPOSITO:

Mejorar movilidad articular. Adquirir resistencia y mejor movilidad en las articulaciones, estiramiento flexo-extension
del cuello, extensidn y flexion de extremidades inferiores

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
e Calentamiento: Ejercicio de fuerza y resistencia en las rodillas 30
estirando y encogiendo con ayuda de unasilla
INICIAL
e  ACTIVIDAD Dar tres palmas en donde se les indica a los 60
estudiantes dar tres palmas luego estas palmas se van dando con
otras partes del cuerpo en donde se involucran movimientos
CENTRAL conjuntos con sus com’paneros.
e ACTIVIDAD: Sentado comodamente, con brazos cruzados sobre el
pecho se trata de levantarse y sentarse diez veces.
e Sentados levantar ambas piernas al tiempo manteniendo los
brazos cruzados, diez veces. Trabajando resistencia y fortaleza
muscular.
e Estiramiento de rodillas hacia arriba 30
FINAL
OBSERVACIONES Y OTROS
NOMBRE PROFESOR: EDNA MARIBEL GUIO SARMIENTO _FIRMA: £dna varibel 6ule =
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HORA: GRUPO: CLASEN°3 | TEMA: FUNCION COGNITIVA | FECHA: 9-12- N° DEPORTISTAS: 14

9:00am- 01ASIS 2021

11:00am

PROPOSITO:
e  Mejorar la capacidad de concentracion y memorizacion.

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO

e Calentamiento: 30
ACTIVIDAD ROMPE-HIELO: Manzana pera se le indica a cada uno
de los estudiantes que deben hacer un circulo en donde el lado
derecho de ellos es manzana y el lado izquierdo pera por tal
motivo cuando se le pregunte a alguno de ellos quien es la
manzana deben dar el nombre del compafiero del lado derecho y
cuando se les diga para deben dar el nombre del compafiero
izquierdo y al decir revolcdn todos deben cambia de lugar.

INICIAL

e  ACTIVIDAD ROMPE-HIELO: La actividad rompe hielo, consistié en 60
organizar pequeios grupos en donde de manera articulada y
coordinada, los integrantes pasaban unos balones con el fin de
generar una dinamica de cohesidn grupal, confianza y atencién
focalizada en la actividad.

e ACTIVIDAD: En la actividad de presentacidn, los adultos mayores
se organizaron en circulo y la idea fue lanzar una madeja de lana a
los demas compafieros para comunicar su nombre, edad, y asi
sucesivamente hasta conformar una telarafia que mostraba los
vacios de comunicacién y de acercamiento entre ellos.

. Para el cierre se realizd una “limonada” donde los estudiantes
evaluaron la actividad con lo bueno o lo dulce de la actividad, lo
amargo o negativo y lo que quedd como aprendizaje. Asi mismo se
hizo una retroalimentacion y los adultos mayores dieron
sugerencias y recomendaciones.

CENTRAL

e  Estiramiento: con ayuda de una liga estira piernas y brazos de abajo 30
FINAL hacia arriba

OBSERVACIONES Y OTROS

NOMBRE PROFESOR: EDNA MARIBEL GUIO SARMIENTO FIRMA: £dna daribel 6ule =

HORA: 9.00 GRUPO: 01 CLASEN°4 | TEMA: ESTIMULACION FECHA: 10-12- N° DEPORTISTAS: 14
am-11:00 am ASIS ARTICULAR 2021

PROPOSITO:
e  Contribuir a elevar la capacidad de movimiento y desplazamiento.

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO

Calentamiento: 30
e  El participante se ubica en la parte posterior de unasilla
empinandose sobre la punta de los pies y bajando diez veces.

INIGIAL Trabajo de resistencia y flexibilidad.

e Elongacidn de las piernas con bastdn ,sentados cerca al borde 60

vamos hacia adelante y hacia atrds trabajando espalda y cadera
e  Para el cierre se realizé lluvia de ideas, sobre una sana nutricién
CENTRAL complementaria para una vida saludable. Asi mismo se hizo una
retroalimentacién y los adultos mayores dieron sugerencias y
recomendaciones.

e Estiramiento Al ritmo de la musica se flexiona el cuerpo con el 30
FINAL bastén

OBSERVACIONES Y OTROS

NOMBRE PROFESOR: EDNA MARIBEL GUIO SARMIENTO FIRMA: £dna vavibel 6ule =
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HORA: 9:00- GRUPO: 01 CLASEN°5 | TEMA: INTELIGENCIA FECHA: 14-12- N° DEPORTISTAS: 14
11:00am ASIS EMOCIONALY LA 2021
DANZA
PROPOSITO:
e  Brindar herramientas a los adultos mayores, como conocer nuestros sentimientos y emociones, saber expresarlos y
conocer la importancia de interpretar los sentimientos de los demds para después actuar afectivamente.

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
Calentamiento Ejercicios de estiramiento, a través de ritmos 30
musicales se ejercitan las extremidades, balanceo del cuerpo en

INICIAL todas las direcciones, trabajo de equilibrio, fuerza y resistencia
En el puesto, paso basico flexiéon, de rodillas, avanzamos cuatro 60
pasos hacia adelante y vamos cuatro hacia atrds manos a la cintura
y al frente alternando con pierna.
CENTRAL punta de pie adelante con brazo extendido, se alternan diez veces
Trabajo articular movimientos articular en manos, rotacién de 30
FINAL mufiecas externa e interna-Corazones al frente. Estrellas,
molinillos.
OBSERVACIONES Y OTROS
-
NOMBRE PROFESOR: EDNA MARIBEL GUIO SARMIENTO FIRMA: £dna vavibel 6ule =

HORA: 9:00- GRUPO: 01 CLASEN°6 | TEMA: TRABAJO CON FECHA: 16-12- N° DEPORTISTAS: 14
11:00am ASIS GLOBOS 2021
PROPOSITO:
e  Flexo-extensidn muscular, liberacidén de tensiones, fuerza y resistencia articular.

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
Calentamiento individualmente en el puesto cada participante, 30
sostiene un globo trotando muy suavemente, lo lleva por detrds

INICIAL de la cabeza, luego hacia adelante se repite diez veces este
ejercicio
Sosteniendo un globo se camina hacia adelante y luego en talones 60
subiendo y bajando el globo
luego por parejas se lanzan los globos al aire y se golpean con las

CENTRAL palmas de las manos

Estiramiento se trabaja puntas de los dedos con el globo hacia 30

FINAL arriba y luego hacia los pies.

OBSERVACIONES Y OTROS
NOMBRE PROFESOR: EDNA MARIBEL GUIO SARMIENTO _FIRMA: £dna vavibel 6éule =
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HORA: 9:00- GRUPO: 01 CLASEN°7 | TEMA: PREVENCION DE FECHA: 17-12- N° DEPORTISTAS: 14
11:00am ASIS CAIDAS 2021
PROPOSITO:
e  Generar conciencia y reflexién sobre las posibles caidas ya sean en casa o en el exterior
FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
Calentamiento: 30
e  Posicidn inicial parados espalda recta, cabeza hacia la izquierda
INICIAL luego derecha.
Hombros hacia atras luego hacia adelante, marcha en el puesto
elevando brazos.
e Brazos hacia arriba luego hombros se repite diez veces, 60
rotacién del torax espalda recta sentadillas diez veces,
rotacion de rodillas.
CENTRAL e ACTIVIDAD Socializacion sobre los sitios con mas riesgos de
accidentes en el hogar
e Invitacién voz a voz por la zona 30
FINAL
OBSERVACIONES Y OTROS
NOMBRE PROFESOR: EDNA MARIBEL GUIO SARMIENTO FIRMA: edna vavibel 6ule =
HORA: 9:00- GRUPO: 01 CLASEN°8 | TEMA: EJERCICIO Y LA SANA | FECHA: 21-12- N° DEPORTISTAS: 14
11:00am ASIS ALIMENTACION EN EL 2021
ADULTO MAYORI
PROPOSITO:
e  Mdusculos sanos y activos gracias a una alimentacion balanceada combinada con ejercicio
FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
e Trote suave en el puesto, dar palmas abriendo y cerrando brazos, 30
brazos al frente y atras dando palmas.
INICIAL
e  Rutina de actividad fisica moderada, canalizar el estrés buena 60
salud fisica, mental y emocional.
e  caminar cuatro pasos hacia adelante y luego cuatro hacia atras,
CENTRAL elevar una rodilla y luego alternarla con la o,tra. ,
e ACTIVIDAD: Cada participante tiene un carton de loteria, para
clasificar los alimentos por grupos que mas le convenga segun sus
necesidades patoldgicas.
e  Estiramiento: Brazos estirados en forma de avion, el térax se 30
FINAL flexiona derecha e izquierda
OBSERVACIONES Y OTROS
NOMBRE PROFESOR: EDNA MARIBEL GUIO SARMIENTO _FIRMA: £dna vavibel 6éule =
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REGISTRO FOTOGRAFICO MENSUAL GRUPO 1

SEMANA 1 SEMANAS 2

grupo 01 asis 03-12-2021 grupo 01 asis 07-12-2021

SEMANA 3 SEMANA 4

grupo 01 asis 09-12-2021




N\,

CODIGO: ESF19

IL.RD.ET

PAITATG de e Rucreacsn
Vel Orporte we Tunye

FECHA DE MES A CERTIFICAR: DICIEMRRE ———————~——
DILIGENCIAMIENTO CAR: DICIEMBRE ANO:2021 BARRIO ASIS
NO© de usuarios inscritos en
esta modalidad para trabajo | Grupo y Disciplina . HORARIOS EN QUE SE DICTAN LAS CLASES
con el respectivo Instructor, en P frabajar IRDET :ADULTO MAYOR TS
% MARTE!
este grupo: e (Adulto mayor-Promocién Juvenil, s MIERCDLES JUEVES
pacidad) 9-11AM 9-11 AM
14 CATORCE
. VIERNES SABADO DOMINGO OTRAS
T~ —| FIRMA DEL - \ ACTIVIDADES
INSTRUCTOR: 9-11AM
(Este espacio debe_ser diligenciado)
NOMBRE DE CONTRATISTA PROMEDIO de usuarios participantes por clase en el presente Presidente Junta de Agcién Comunal, Rector y/o persona de la Comunidad que
POR PRESTACION DE mes: verifica el cumplimiento y nimero de participantes:
SERVICIOS PROFESIONALES a——
(Quien personalmente dicté las fma;
clases) IRDET. —ia
c.c.w
Identificado con la Cédula
N0:40025800___ Teléfono: 20 05T ¥/6 ¢.

VISADO Y APROBADO
- o0 FIRMA DEL SUPERVISOR

Escaneado con CamScanner
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PROMOCION DE LA EDUCACION FISICA Y RECREACION FECHA: 29-04-2016

HORA:9- GRUPO: 02 CLASEN°1 | TEMA: BENEFICIOS DE LA FECHA:4-12- N° DEPORTISTAS: 13
11am BARRIO EL ACTIVIDAD FiSICA EN EL 2021-2021
RODEO ADULTO MAYOR
PROPOSITO:

Cambio en el estilo sedentario, control de peso, aumento de masa muscular, densidad ésea, ventilacion pulmonar
mejor estabilidad corporal, prevencidn de caidas.

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
o  Calentamiento 30 MIN
e  Presentacion
INICIAL o Superficies de contacto
e Juegos de relevos: conduccion del balén hasta un punto determinado
e Hacer relevos utilizando diferentes superficies de contacto

Calentamiento: 70 MIN
e Invitacion a través de grupos estratégicos en la zona

CENTRAL
o Calentamiento: 15 MIN
FINAL e Se invitan a los participantes a que tomen un baldn con las dos manos y se
rota el cuerpo con rebote esto estimula articulaciones y ejerce resistencia
OBSERVACIONES Y OTROS

Estiramiento: Respiracidn ritmica, Fuerza y resistencia en la cadera, durante la actividad los
participantes se mostraron receptivos

cdna vavibel 6l =

NOMBRE PROFESOR: Edna Maribel Guio Sarmiento FIRMA:

HORA: 9 am - | GRUPO: 02 CLASEN°2 | TEMA: FUERZA ,RESISTENCIAy | FECHA: N° DEPORTISTAS:
11lam BARRIO EL ARTICULAR 6-12-2021 13
RODEO
PROPOSITO:

¢ Calentamiento: Ejercicio de fuerza y resistencia en las rodillas estirando y encogiendo con ayuda de unassilla

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO

o ACTIVIDAD Dar tres palmas en donde se les indica a los estudiantes dar

tres palmas luego estas

palmas se van dando con otras partes del cuerpo en donde se involucran
movimientos conjuntos con sus compafieros.

INICIAL ) P

o ACTIVIDAD: Sentado cémodamente, con brazos cruzados sobre el pecho
se trata de levantarse y sentarse diez veces.

e Sentados levantar ambas piernas al tiempo manteniendo los brazos
CENTRAL cruzados, diez veces., Trabajando resistencia y fortaleza muscular.

Estiramiento de rodillas hacia arriba
FINAL

OBSERVACIONES Y OTROS
Durante la actividad los participantes se mostraron atentos

edna vavibel 6ule =

NOMBRE PROFESOR: Edna Maribel Guio Sarmiento FIRMA
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PROMOCION DE LA EDUCACION FISICA Y RECREACION FECHA: 29-04-2016

HORA: 9 am - | GRUPO: 02 CLASEN°3 | TEMA: FUNCION COGNITIVA FECHA: 8-12- N° DEPORTISTAS:
1lam BARRIO EL 2021 13
RODEO
PROPOSITO:
Mejorar la capacidad de concentracién y memorizacién
FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
e Calentamiento:
o ACTIVIDAD ROMPE-HIELO: Manzana pera se le indica a cada uno de los
estudiantes
INICIAL que deben hacer un circulo en donde el lado derecho de ellos es manzana 'y
el lado
izquierdo pera por tal motivo cuando se le pregunte a alguno de ellos quien
esla
manzana deben dar el nombre del compaiiero del lado derecho y cuando se
les diga
para deben dar el nombre del compafiero izquierdo y al decir revolcén
todos deben
cambia de lugar
o ACTIVIDAD ROMPE-HIELO: La actividad rompe hielo, consistié en organizar
pequefios grupos en
donde de manera articulada y coordinada, los integrantes pasaban unos
CENTRAL balones con eI. fi’n d.e N . 5 .
generar una dindmica de cohesidn grupal, confianza y atencién focalizada
en la actividad.
o ACTIVIDAD: En la actividad de presentacidn, los adultos mayores se
organizaron en circuloy la
idea fue lanzar una madeja de lana a los demdas compafieros para comunicar
su nombre, edad, y
asi sucesivamente hasta conformar una telarafia que mostraba los vacios de
comunicacion y de acercamiento entre ellos.
o Para el cierre se realizd una “limonada” donde los estudiantes evaluaron
la actividad con lo bueno o lo dulce de la actividad, lo amargo o negativo y
lo que quedd como aprendizaje. Asi
mismo se hizo una retroalimentacién y los adultos mayores dieron
sugerencias y recomendaciones..
Estiramiento: con ayuda de una liga estira piernas y brazos de abajo hacia
FINAL arriba
OBSERVACIONES Y OTROS
Durante la actividad los participantes se mostraron atentos

£dna vavibel 6yule =2

NOMBRE PROFESOR: Edna Maribel Guio Sarmiento FIRMA:
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C Contribuir a elevar la capacidad de movimiento y desplazamiento.

HORA:9- GRUPO: 02 CLASEN°4 | TEMA: BENEFICIOS DE LA FECHA: 11-12-- N° DEPORTISTAS: 13
1lam BARRIO EL ACTIVIDAD FiSICA EN EL 2021
RODEO ADULTO MAYOR
PROPOSITO:

FASE

PLAN DE CLASE

TIEMPO

INICIAL

o Elongacion de las piernas con baston ,sentados cerca al borde
vamos hacia adelante y hacia atras trabajando espalda y cadera

e Para el cierre se realizd lluvia de ideas, sobre una sana nutricion
complementaria para una vida saludable. Asi mismo se hizo una
retroalimentacion y los adultos mayores dieron sugerencias y
recomendaciones.

30 MIN

CENTRAL

e Para la actividad central se realizo lluvia de ideas, sobre una sana
nutricion complementaria para una vida saludable. Asi mismo se
hizo una retroalimentacidn y los adultos mayores dieron
sugerencias y recomendaciones.

70 MIN

FINAL

Estiramiento: Estiramiento: con ayuda de una liga estira piernas
y brazos de abajo hacia arriba

15 MIN

OBSERVACIONES Y OTROS

Estiramiento: Respiracién ritmica, Fuerza y resistencia en la cadera, durante la actividad

los participantes se mostraron receptivos

NOMBRE PROFESOR: Edna Maribel Guio Sarmiento FIRMA:

cdna vavi bel

eyle 2.

Calentamiento:
Ejercicios de estiramiento, a través de ritmos musicales se ejercitan las extremidades, balanceo
del cuerpo en todas las direcciones, trabajo de equilibrio, fuerza y resistencia.

HORA:9- GRUPO: 02 CLASEN°5 | TEMA INTELIGENCIA FECHA 13-12- N° DEPORTISTAS: 13
11am BARRIO EL EMOCIONAL Y LA DANZA 2021
RODEO
PROPOSITO:

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
Calentamiento 30 MIN
Presentacion
INICIAL Superficies de contacto
Juegos de relevos: conduccion del balén hasta un punto determinado
Hacer relevos utilizando diferentes superficies de contacto
e En el puesto, pasé basico flexién, de rodillas, avanzamos cuatro pasos 70 MIN
hacia adelante y vamos cuatro hacia atrdas manos a la cintura y al frente
alternando con pierna.
CENTRAL
e punta de pie adelante con brazo extendido, se alternan diez veces 15 MIN

OBSERVACIONES Y OTROS

Durante la actividad los participantes se mostraron receptivos

NOMBRE PROFESOR :Edna Maribel Guio Sarmiento FIRMA

cdna davibel 6ule =




SISTEMA INTEGRADO DE GESTION FORMATO

MECI - CALIDAD - SISTEDA INFORME MENSUAL DE ACTIVIDADES INSTRUCTORES
CODIGO: FE-FO4 VERSION: 2
PROCESO: ) PAGINA: Pagina4de5
PROMOCION DE LA EDUCACION FISICA Y RECREACION FECHA: 29-04-2016

HORA: 9 am - | GRUPO: 02 CLASEN°6 | TEMA: TRABAJO CON FECHA: 15-12-2021 N° DEPORTISTAS:
11am BARRIO EL GLOBOS 13
RODEO
PROPOSITO:

Flexo-extension muscular, liberacidn de tensiones, fuerza y resistencia articular.

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO

e Calentamiento individualmente en el puesto cada participante, sostiene
un globo trotando muy suavemente, lo lleva por detrds de la cabeza, luego
hacia adelante se repite diez veces este ejercicio.

INICIAL
e Sosteniendo un globo se camina hacia adelante y luego en talones
subiendo y bajando el globo
CENTRAL
e luego por parejas se lanzan los globos al aire y se golpean con las palmas
FINAL de las manos
OBSERVACIONES Y OTROS

Durante la actividad los participantes se mostraron atentos

edna vavibel 6ule =

NOMBRE PROFESOR: Edna Maribel Guio Sarmiento FIRMA:

HORA:9- GRUPO: 02 CLASEN°7 | TEMA: BENEFICIOS DE LA FECHA 18-12- N° DEPORTISTAS: 13
1lam BARRIO EL ACTIVIDAD FiSICA EN EL 2021
RODEO ADULTO MAYOR
PROPOSITO:
Generar conciencia y reflexion sobre las posibles caidas ya sean en casa o en el exterior
FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
e Posicién inicial parados espalda recta, cabeza hacia la izquierda luego 30 MIN
derecha. Hombros hacia atras luego hacia adelante, marcha en el puesto
INICIAL elevando brazos.
e Brazos hacia arriba luego hombros se repite diez veces, rotacién del térax 70 MIN
espalda recta
sentadillas diez veces, rotacion de rodillas
CENTRAL
e ACTIVIDAD Socializacién sobre los sitios con mds riesgos de accidentes en 15 MIN
FINAL el hogar
OBSERVACIONES Y OTROS
Estiramiento: Respiracidn ritmica, Fuerza y resistencia en la cadera, durante la actividad los
participantes se mostraron receptivos

edna varibel 6Uule =

NOMBRE PROFESOR: Edna Maribel Guio Sarmiento FIRMA:
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VERSION: 2
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HORA:9- GRUPO: 02 CLASEN°8 | TEMA MARCHA FECHA: 20-12- N° DEPORTISTAS: 13
1lam BARRIO EL ESTACIONARIA 2021
RODEO
PROPOSITO:
*Trote suave en el puesto, dar palmas abriendo y cerrando brazos, brazos al frente y atras
dando palmas
FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
e  (Calentamiento 30 MIN
e  Presentacion
INICIAL o Superficies de contacto
e Juegos de relevos: conduccion del balén hasta un punto determinado
e Hacer relevos utilizando diferentes superficies de contacto
Calentamiento: 70 MIN
e Rutina de actividad fisica moderada, canalizar el estrés buena
salud fisica, mental y emocional.
e caminar cuatro pasos hacia adelante y luego cuatro hacia atras,
CENTRAL .
elevar una rodilla y luego alternarla con la otra
e Estiramiento: Brazos estirados en forma de avion, el térax se flexiona 15 MIN
FINAL derecha e izquierda
OBSERVACIONES Y OTROS
Estiramiento: Respiracidn ritmica, Fuerza y resistencia en la cadera, durante la actividad los
participantes se mostraron receptivos

NOMBRE PROFESOR: Edna Maribel Guio Sarmiento FIRMA:

£dna

vavibel 6ule =
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CcODIGO: ESF19

3
d\@ SISTEMA INTEGRADO DE GESTION (MECI-CALIDAD)
O
PROCESO: EVALUACION Y SEGUIMIENTO M

|

| LRD.ET

; FECHA: 25/03/2017
|

Instae oo 1 mocrmacun FORMATO: CERTIFICADO DE CUMPLIMIENTO DE ACTIVIDADES PROGRAMA RECREACION

BARRIO EL RODEO

HORARIOS EN QUE SE DICTAN LAS CLASES
JUEVES

FECHA DE MES g
DILIGENCIAMIENTO A CERTIFICAR: DICIEMBRE ANO:2021
N de usuarios inscritos en
esta modalidad para trabajo Grupo y Disciplina tr:
¢ aba; g

c:: el respectivo Instructor, en P VAP ERET PRPUCTRIHRYOR. LUNES MARTES MIERCOLES
e =

e grupo (Adulto mayor-Promocién juvenll,
Discapacidad) 9-11 AM 9-11AM

13 TRECE
VIERNES SABADO DOMINGO OTRAS
O \y/, ] (‘ ~ ACTIVIDADES
INSTRUCTOR: G (ul 2D L AM

(Este espacio debe ser diligenciado)
Presidente Junta de Accién Comunal, Rector y/o persona de [a Comunidad que

NOMBRE DE CONTRATISTA PROMEDIO de usuarios participantes por clase en el presente
POR PRESTACION DE mes: verifica el cul
SERVICIOS PROFESIONALES

Firma:

(Quien personalmente dicté las

clases) IRDET. 13
Identificado con la Cédula C-c-w-
o
N°:40025800 Teléfono: 37/&S 2?233.
e
REVISADO Y APROBADO
FIRMA DEL SUPERVISOR

Escaneado con CamScanner



del cuello, extensidn y flexion de extremidades inferiores

o SISTEMA INTEGRADO DE GESTION FORMATO
MECI - CALIDAD - SISTEDA INFORME MENSUAL DE ACTIVIDADES INSTRUCTORES
PROCESO: CODIGO: FE-FO4 VERSION: 2
PROMOCION DE LA EDUCACION FISICA Y RECREACION _ _
FECHA: 29-04-2016 PAGINA: Paginalde4
HORA: 4-6PM GRUPO: 03 CLASEN°1 | TEMA: BENEFICIOS DE LA FECHA: 6-12- N° DEPORTISTAS: 7
GAITAN ACTIVIDAD FISICA EN EL 2021
ADULTO MAYOR
PROPOSITO:
e Cambio en el estilo sedentario, control de peso, aumento de masa muscular, densidad dsea, ventilacidon pulmonar,
mejor estabilidad corporal, prevencion de caidas.
FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
Calentamiento: 30
e Se invitan a los participantes a que tomen un balén con las dos manos y se
INICIAL rota el cuerpo con rebote esto estimula articulaciones y ejerce resistencia
o ACTIVIDAD: En la actividad de presentacion, los adultos mayores se 60
organizaron en circulo y la idea fue lanzar una madeja de lana a los demas
compafieros para comunicar su nombre, edad, y asi sucesivamente hasta
CENTRAL conform_ar una telarafia que mostraba los vacios de comunicacién y de
acercamiento entre ellos.
e Al finalizar la actividad, se realizé una lluvia de ideas, sobre una sana
nutricién complementaria de una vida saludable. Asi mismo se hizo una
retroalimentacion y los adultos mayores dieron sugerencias y
recomendaciones
e  Estiramiento: Respiracion ritmica, Fuerza y resistencia en la cadera 30
FINAL
OBSERVACIONES Y OTROS
NOMBRE PROFESOR: EDNA MARIBEL GUIO SARMIENTO FIRMA: £dna vavibel 6ule =
HORA: 4-6PM GRUPO: 03 CLASEN°2 | TEMA: FUERZAY FECHA: 7-12- N° DEPORTISTAS: 7
GAITAN RESISTENCIA 2021
ARTICULAR
PROPOSITO:

Mejorar movilidad articular. Adquirir resistencia y mejor movilidad en las articulaciones, estiramiento flexo-extension

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
e Calentamiento: Ejercicio de fuerza y resistencia en las rodillas 30
estirando y encogiendo con ayuda de unasilla
INICIAL
e  ACTIVIDAD Dar tres palmas en donde se les indica a los 60
estudiantes dar tres palmas luego estas palmas se van dando con
otras partes del cuerpo en donde se involucran movimientos
CENTRAL conjuntos con sus com’paneros.
e ACTIVIDAD: Sentado cdmodamente, con brazos cruzados sobre el
pecho se trata de levantarse y sentarse diez veces.
e Sentados levantar ambas piernas al tiempo manteniendo los
brazos cruzados, diez veces. Trabajando resistencia y fortaleza
muscular.
e Estiramiento de rodillas hacia arriba 30
FINAL
OBSERVACIONES Y OTROS

NOMBRE PROFESOR: EDNA MARIBEL GUIO SARMIENTO FIRMA:

£dna davibel

Gule =.
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HORA: 4-6PM

GRUPO: 03
GAITAN

CLASEN°3

TEMA: FUNCION COGNITIVA

FECHA: 9-12-
2021

N° DEPORTISTAS: 7

PROPOSITO:
Mejorar la capacidad de concentracién y memorizacién.

FASE

PLAN DE CLASE

TIEMPO

INICIAL

Calentamiento:

ACTIVIDAD ROMPE-HIELO: Manzana pera se le indica a cada uno
de los estudiantes que deben hacer un circulo en donde el lado
derecho de ellos es manzana y el lado izquierdo pera por tal
motivo cuando se le pregunte a alguno de ellos quien es la
manzana deben dar el nombre del compafiero del lado derecho y
cuando se les diga para deben dar el nombre del compariero
izquierdo y al decir revolcén todos deben cambia de lugar.

30

CENTRAL

ACTIVIDAD ROMPE-HIELO: La actividad rompe hielo, consistié en
organizar pequefos grupos en donde de manera articulada y
coordinada, los integrantes pasaban unos balones con el fin de
generar una dindmica de cohesidn grupal, confianza y atencién
focalizada en la actividad.

ACTIVIDAD: En la actividad de presentacidn, los adultos mayores
se organizaron en circulo y la idea fue lanzar una madeja de lana a
los demas compafieros para comunicar su nombre, edad, y asi
sucesivamente hasta conformar una telarafia que mostraba los
vacios de comunicacién y de acercamiento entre ellos.

Para el cierre se realizé una “limonada” donde los estudiantes
evaluaron la actividad con lo bueno o lo dulce de la actividad, lo
amargo o negativo y lo que quedd como aprendizaje. Asi mismo se
hizo una retroalimentacion y los adultos mayores dieron
sugerencias y recomendaciones.

60

FINAL

Estiramiento: con ayuda de una liga estira piernas y brazos de abajo
hacia arriba

30

OBSERVACIONES Y OTROS

NOMBRE PROFESOR: EDNA MARIBEL GUIO SARMIENTO FIRMA:

edna davibel 6ule =

HORA: 4-6 PM GRUPO: 03 CLASEN°4 | TEMA: ESTIMULACION FECHA:13-12- N° DEPORTISTAS: 7
GAITAN ARTICULAR 2021
PROPOSITO:
e  Contribuir a elevar la capacidad de movimiento y desplazamiento.
FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
Calentamiento: 30
e El participante se ubica en la parte posterior de una silla
empinandose sobre la punta de los pies y bajando diez veces.
INICIAL Trabajo de resistencia y flexibilidad.
e Elongacidn de las piernas con bastén ,sentados cerca al borde 60
vamos hacia adelante y hacia atras trabajando espalda y cadera
e  Para el cierre se realizé lluvia de ideas, sobre una sana nutricién
CENTRAL complementaria para una vida saludable. Asi mismo se hizo una
retroalimentacion y los adultos mayores dieron sugerencias y
recomendaciones.
e Estiramiento Al ritmo de la musica se flexiona el cuerpo con el 30
FINAL baston
OBSERVACIONES Y OTROS

NOMBRE PROFESOR: EDNA MARIBEL GUIO SARMIENTO _FIRMA:

edna varibel 6ule 2.
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ILLR.D.E.T
PROCESO: CODIGO: FE-FO4 VERSION: 2
PROMOCION DE LA EDUCACION FISICA Y RECREACION _ _
FECHA: 29-04-2016 PAGINA: Pagina3de4
HORA: 4-6 GRUPO: 03 CLASEN°5 | TEMA: INTELIGENCIA FECHA: 14-12- N° DEPORTISTAS:7
PM GAITAN EMOCIONALY LA 2021
DANZA
PROPOSITO:
e Brindar herramientas a los adultos mayores, como conocer nuestros sentimientos y emociones, saber expresarlos y
conocer la importancia de interpretar los sentimientos de los demds para después actuar afectivamente.

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
Calentamiento Ejercicios de estiramiento, a través de ritmos 30
musicales se ejercitan las extremidades, balanceo del cuerpo en

INICIAL todas las direcciones, trabajo de equilibrio, fuerza y resistencia
En el puesto, paso basico flexiéon, de rodillas, avanzamos cuatro 60
pasos hacia adelante y vamos cuatro hacia atrds manos a la cintura
y al frente alternando con pierna.
CENTRAL punta de pie adelante con brazo extendido, se alternan diez veces
Trabajo articular movimientos articular en manos, rotacion de 30

FINAL mufiecas externa e interna-Corazones al frente. Estrellas,

molinillos.
OBSERVACIONES Y OTROS
NOMBRE PROFESOR: EDNA MARIBEL GUIO SARMIENTO FIRMA: £dna _vavibel 6ule =

HORA: 4-6 GRUPO: 03 CLASEN°6 | TEMA: TRABAJO CON FECHA: 16-12- N° DEPORTISTAS: 7
PM GAITAN GLOBOS 2021
PROPOSITO:

e  Flexo-extensidn muscular, liberacién de tensiones, fuerza y resistencia articular.

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
Calentamiento individualmente en el puesto cada participante, 30
sostiene un globo trotando muy suavemente, lo lleva por detrds

INICIAL de la cabeza, luego hacia adelante se repite diez veces este
ejercicio
Sosteniendo un globo se camina hacia adelante y luego en talones 60
subiendo y bajando el globo
luego por parejas se lanzan los globos al aire y se golpean con las

CENTRAL palmas de las manos

Estiramiento se trabaja puntas de los dedos con el globo hacia 30

FINAL arriba y luego hacia los pies.

OBSERVACIONES Y OTROS
NOMBRE PROFESOR: EDNA MARIBEL GUIO SARMIENTO _FIRMA: £dna varibel 6ule =
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HORA: 4-6 GRUPO: 03 CLASEN°7 | TEMA: PREVENCION DE FECHA: 20-12- N° DEPORTISTAS: 7
PM GAITAN CAIDAS 2021
PROPOSITO:

e  Generar conciencia y reflexién sobre las posibles caidas ya sean en casa o en el exterior

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
Calentamiento: 30
e  Posicidn inicial parados espalda recta, cabeza hacia la izquierda
INICIAL luego derecha.
Hombros hacia atras luego hacia adelante, marcha en el puesto
elevando brazos.
e Brazos hacia arriba luego hombros se repite diez veces, 60
rotacién del torax espalda recta sentadillas diez veces,
rotacion de rodillas.
CENTRAL e ACTIVIDAD Socializacion sobre los sitios con mas riesgos de
accidentes en el hogar
e Invitacién voz a voz por la zona 30
FINAL
OBSERVACIONES Y OTROS
NOMBRE PROFESOR: EDNA MARIBEL GUIO SARMIENTO FIRMA: *l’-'-"_clnq t‘hfl‘bﬁ-\. eyle =
HORA: 4-6 GRUPO: 03 CLASEN°8 | TEMA: EJERCICIO Y LA SANA | FECHA: 21-12- N° DEPORTISTAS: 7
PM GAITAN ALIMENTACION EN EL 2021
ADULTO MAYORI
PROPOSITO:

e  Mdusculos sanos y activos gracias a una alimentacion balanceada combinada con ejercicio

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
e Trote suave en el puesto, dar palmas abriendo y cerrando brazos, 30
brazos al frente y atras dando palmas.
INICIAL
e  Rutina de actividad fisica moderada, canalizar el estrés buena 60
salud fisica, mental y emocional.
e  caminar cuatro pasos hacia adelante y luego cuatro hacia atras,
CENTRAL elevar una rodilla y luego alternarla con la oltra. ,
e ACTIVIDAD: Cada participante tiene un cartén de loteria, para
clasificar los alimentos por grupos que mas le convenga segun sus
necesidades patoldgicas.
e  Estiramiento: Brazos estirados en forma de avidn, el térax se 30
FINAL flexiona derecha e izquierda
OBSERVACIONES Y OTROS
NOMBRE PROFESOR: EDNA MARIBEL GUIO SARMIENTO _FIRMA: £dna vavibel 6éule =
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= SISTEMA INTEGRADO DE GESTION (MECI-
> : (MECI-CALIDAD) I CODIGO: ESF19 ‘
f PROCESO: EVALUACION Y SEGUIMIENTO TVERSIOND |
ILR.D.E.T | | ’
s mecremran i FORMATO: CERTIFICADO DE C —]
WD ‘ UMPLIMIENTO DE ACTIVIDADES PROGRAMA RECREACION FECHA: 250312017
FECHA DE MES A CERTIFICAR: DICIEMBRE ANO:2021
DILIGENCIAMIENTO BARRIQ GATTAN
HORARIOS EN QUE SE DICTAN LAS CLASES

N° de usuarios inscritos en

esta modalidad para trabajo Grupo vy Disciplina trabajar IRDET :ADULTO MAYOR
con el respectivo Instructor, en LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES
este grupo: (Adulto mayor-Promocién juvenil,
Discapacidad) 4-6 PM 4-6 PM 4-6 PM
7 SIETE
VIERNES SABADO DOMINGO OTRAS
FIRMA DEL ACTIVIDADES
INSTRUCTOR:

} (Este espacio debe ser diligenciado)

Presidente Junta de Accién Comunal, Rector y/o persona de la Comunidad que

NOMBRE DE CONTRATISTA PROMEDIO de usuarios participantes por clase en el presente ; . ,
POR PRESTACION DE mes: verifica el cumplimiepto y nimero de participantes:
SERVICIOS PROFESIONALES P i

(Quien personalmente dicté las o7
c.c. AOOZI 293,

clases) IRDET. p——
Identificado con la Cédula .
N©:40025800, Teléfono: 320 25F €| 30O

APROBADO
REVISADD ¥ FIRMA DEL SUPERVISOR

Escaneado con CamScanner



