INSTITUTO DE RECREACION Y DEPORTE DE TUNJA- IRDET
NIT. 820000807-1

FECHA: 19/09/2022

SISTEMA INTEGRADO DE GESTION DE CALIDAD

VERSION: 03

-

IRDET
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PROCESO: GESTION JURIDICA Y CONTRACTUAL
FORMATO: INFORME DE ACTIVIDADES CONTRATISTAS

CODIGO: JC-F27

CONTRATISTA: EDNA MARIVEL GUIO SARMIENTO_ N° DE CONTRATO: 095_ FECHA DE PRESENTACION: 25/05/2023

PERIODO DE INFORME: 16 ABRIL AL 15 DE MAYO SUPERVISOR: LAURA ANGELICA CASTELLANOS BUSTACARA

FIRMA DE RECIBO A SATISFACCION:

FECHA PORCENTAJE OBSERVACIONES
ACTIVIDADES REALIZADAS PARA EL CUMPLIMIENTO EJECUCION DE
OBLIGACIONES CONTRACTUALES DE LAS OBLIGACIONES CONTRACTUALES (POR CUMPLIMIENTO (E:;;;%lél&g?gg E ACTIVIDADES PROGRAMADAS PARA EL SIGUIENTE PERIODO
ACTIVIDAD) (0 A 100 %) )
Se realizé la clausura de los tres grupos participantes | 16-04-2023 100% Ninguna Dar por terminadas las clases, con satisfaccion, haciendo una
en las actividades del adulto mayor con satisfaccion 15-05-2023 evaluacién sobre los proyectos logrados
1. Realizar acciones necesarias para la
convocatoria, promocion, difusion,
conformacion e instruccién de tres (03)
grupos de trabajo en el programa ADULTO
MAYOR
Celebracién dia de la madre y cumpleafios de los | 11-05-2023 Ninguna Dar por terminadas las clases, con satisfaccion, haciendo una
2. Impartir sesiones de clase de ciento participantes primer periodo. 10-05-2023 evaluacién sobre los proyectos logrados
veinte (120) minutos, equivalentes a dos
(2)horas, cuatro (4) horas a la semana a
cada grupo, para un total de cuarentay
ocho
(48) horas al mes.

Direccion: Kilometro 2 Antigua Via a Paipa Tunja, Boyaca - Teléfono: 608 7408031

Correo electrénico: gerencia@irdet.gov.co / secretaria@irdet.gov.co
Codigo postal: 150001
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INSTITUTO DE RECREACION Y DEPORTE DE TUNJA~ IRDET
NIT. 820000807-1

FECHA. 19/09/2022

SISTEMA INTE GRADO DE GESTION DE CALIDAD

VERSION 03

PROCESQ: GESTION JURIDICA Y CONTRACTUAL
FORMATO INFORME DE ACTIVIDADES CONTRATISTAS

CODIGO JC-F27

3. Implementar todos los registros
gdocumentaies gue sean regueridos en la
ejecucion del contrato, tales como: Formato
inscripcién  programas IRDET, listados de
asistencia, base oe datos en digital y fisico,
seguimientos, afili@acon en salud y demas
gue sean reguendos por e! supervisor del

contrato.

Se realiza el debido diligenciamiento en los formatos | 16-04-2023 Ninguna
de registro del irdet VERSION 03 CODIGO FE-FO3 | 15-05-2023
establecidos para el cumplimiento de las actividades 100%
contractuales. Enviar link a los participantes a los

grupos de watsapp

Dar por terminadas las clases con satisfaccion, haciendo una
evaluacion sobre los proyectos logrados

Direccion: Kilometro 2 Antigua Via a Paipa Tunja, Boyaca - Teléfono: 608 7408031
Correo electrénico: gerencia@irdet.qov co / secretaria@irdet gov.co
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SISTEMA INTEGRADO DE GESTION DE CALIDAD

VERSION: 03
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— e e+
-_—

PROCESQ: GESTION JURIDICA Y CONTRACTUAL

FORMATO: INFORME DE ACTIVIDADES CONTRATISTAS

CODIGO: JC-F27

4. Presentar y aplicar el plan de trabajo a

Se presenta y aplica el plan de trabajo, establecido | 16-04-2023

realizar con los grupos teniendo encuenta

las caracteristicas de esta poblacién.

5. Realizar la valoracién a cada uno de los

para el cumpliento de las actividades contractuales. | 15-05-2023

100%

Ninguna

Dar por terminadas las clases, con satisfaccion, haciendo una
evaluacién sobre los proyectos logrados

adultos mayores de los grupos a cargo,al
inicio y finalizacién  del contrato,
entregando informe y resultados de Iz

valoracion realizada.

6. Velar porgue en el desarrollo de cada

sesién cuente con las condiciones de

seguridad adecuadas.

7. Diligenciar y firmar el formato de

Se tuvo en cuenta que cada clase contara con

espacios seguros.

autorizacion de préstamo de elementos.

NO se tomg prestado ningun elemento deportivo

Cada participante traia sus propios elementos deportivos

Direccién: Kilometro 2 Antigua Via a Paipa Tunja, Boyaca - Teléfono: 608 7408031
Correo electrénico: gerencia@irdet.qov.co / secretaria@irdet.gov.co
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INSTITUTC DE RECREACION Y DEPORTE DE TUNJA= IRDET
NIT 820000807-1

FECHA 19/09/2022 1

SISTEMA INTEGRADO DE GESTION DE CALIDAD

VERSION 03

IRDET

PROCESO GESTION JURIDICA Y CONTRACTUAL
FORMATO INFORME DE ACTIVIDADES CONTRATISTAS

CODIGO JC-F27

& Dar buen uso  los implementos
deporiwvos entregados por el IRDET para
el desarrollo de |as sesiones deportivas y
devolverios en buen estago, con las
caracterishicas técnicas especificas de
cada implemento (marca, humero, entre
Otras), una vez finalizaco el mismo.

No se tomo prestado ningun elemento deportivo

Cada participante traia sus propios elementos deportivos.

|
|
|
|
|

@ Portar traje deportive en el desarrollo de

las diferentes actvigades

Hacer buen uso del traje deportivo ya que representa

a la administracion

Dar por terminadas las clases, con satisfaccion, haciendo una

evaluacion sobre los proyectos logrados.

100%

|
|
| 10. Las gemas nherentes al cumphmiento | Apoyo a las diferentes actividades establecidas por el | 18-04-2023 Ninguna Dar por terminadas las clases. con satisfaccion, haciendo una
|
! oel opjeto contratado y que sean | IRDET 15-05-2023 100% evaluacion sobre los proyectos legrados.
| oeterminadas por el supervisor
|
| /) [ e
|
| — =/ / Q& lp P =N

FIRMA DEL CONTRATISTA: ]

A

<

FIRMA DE RECIBO A SATISFACCION ___ &\ U—%@kﬁa&

~—7

Vo
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VERSION 02
! BISTEMA INTE GRADO DE GESTION DE CALIDAD
i
! PROCESO GESTION JURIDICA Y CONTRACTUAL CODIGO. JCFIT

FORMATO INFORME DE ACTIVIDADES CONTRATISTAS |

ACTIVIDAD #2
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SISTEMA INTEGRADO DE GESTI
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ON OE CALIDAD | recha 19002022

VERSION o3

|
|

1
PROCESO GESTION JURIDICA ¥ CONTRACTUAL
FORMATO INFORME DE ACTIVIDADES CONTRATISTAS

|

CODIGO yc-r27 i

S —— ]

ACTIVIDAD w 10

ACTIVIDAD wo

Direccion: Kilometro 2 Antigua Via a Paipa Tunja, Bo
Correo electronico gerencia@irdet gov co / secretana@irget gov co

yaca - Telefono: 608 7408031 .
Codigo postal. 150001
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INSTITUTO DE RECREACION Y DEPORTE DE TUNJA~ IRDET PRONA: 2202002
NIT, 820000807-1
SISTEMA INTEGRADO DE GESTION DE CALIDAD VERSION: 03
IRDET PROCESO: FOMENTO Y PROMOCION DE LA EDUCACION FISICA CODIGO: FEFO4
il —_4 =N A FORMATO: INFORME MENSUAL INSTRUCTORES
HORA: 8-11 GRUPO: 01 CLASEN'1 | TEMA: BENEFICIOS DE LA FECHA: 18-04- N*DEPORTISTAS: 24
AM BARRIO ASIS ACTIVIDAD FISICA EN EL 2023
ADULTO MAYOR
PROPOSITO:

s  Cambio en el estilo sedentarfo, control de peso, aumento de masa muscular, densidad ésea,
mejor estabilidad corporal, prevencién de caldas.

ventilacién pulmonar,

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
Calentamiento: 30
« Se Invitan a los participantes a que tomen un baldn con las dos manos y se
INICIAL rota el cuerpo con rebote esto estimula articulaciones y ejerce resistencia
« ACTIVIDAD: En |a actividad de presentacién, los adultos mayores se €0
organizaron en circulo y la idea fue lanzar una madeja de lana a los demds
compafieros para comunicar su nombre, edad, y asf sucesivamente hasta
conformar una telarafia que mostraba los vacios de comunicacién y de
CENTRAL
acercamiento entre ellos.
« Al finalizar la actividad, se realizé una lluvla de ideas, sobre una sana
nutricién complementaria de una vida saludable. Asf mismo se hizo una
retroalimentacién y los adultos mayores dieron sugerencias y
recomendaciones
s Estiramiento: Respiracién ritmica, Fuerza y resistencia en la cadera 30
FINAL
OBSERVACIONES Y OTROS
HORA: 8 A 11 GRUPO: 01 CLASEN°2 | TEMA: FUERZA Y FECHA:20-04- N° DEPORTISTAS: 24
AM BARRIO ASIS RESISTENCIA 2023
ARTICULAR
PROPOSITO:

Mejorar movilidad articular. Adquirir resistencla y mejor movilidad en las articulaciones, estiramiento flexo-extensién
del cuello, extensidn y flexién de extremidades inferiores

FASE

PLAN DE CLASE

TEMPO

INICIAL

e Calentamiento: Ejercicio de fuerza y resistencia en las rodillas
estirando y encogiendo con ayuda de unasilla

30

CENTRAL

e  ACTIVIDAD Dar tres palmas en donde se les indica a los

otras partes del cuerpa en donde se involucran mavimientas
confuntos con sus compafieros.

pecho se trata de levantarse y sentarse diez veces.
Sentados levantar ambas plernas al tiempo manteniendo los

muscular,

estudiantes dar tres palmas luego estas palmas se van dando con

*  ACTIVIDAD: Sentado cémodamente, con brazos cruzados sobre el

brazos eruzados, diez veces. Trabajando resistencia y fortaleza

60

FINAL

Estiramienta de rodillas hacia arriba

OBSERVACJONES Y OTROS

Direccién: Kilometro 2 Antigua Via

Correo elactrénico: i
Cédigo postal: 150001
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LR. Q_ I FORMATO: INFORME MENSUAL INSTRUCTORES

NSTITUTO DE RECREACION Y DEPORTE DE TUNJA- IRDET FECHA: 22/0812022
NIT. 820000807-1 ‘
SISTEMA INTEGRADO DE GESTION DE CALIDAD VERSION: 03

PROCESO: FOMENTO Y PROMOCION DE LA EDUCACION FISICA CODIGO: FE-FO4

I HORA: 9-11 GRUPO: 01 J CLASEN"3 lmm FUNCION COGNITIVA ;oiguzsu N°DEPORTISTAS: 24 J

AN BARRIO ASIS

PROPOSITO:
e Mejorar la capacidad de concentracién y memorizacién.

FASE PLAN DE CLASE

s Calentamiento:
ACTIVIDAD ROMPE-HIELO: Manzana pera se le indlca a cada uno

INIGIAL de los estudiantes que deben hacer un circulo en donde el lado
derecho de ellos es manzana y el lado {zqulerdo pera por tal
motivo cuando se le pregunte a alguno de ellos quienesla
manzana deben dar el nombre del compafiero del lado derechoy
cuando se les diga para deben dar el nombre del compafiero
lzquierdo y al decir revolcén todos deben cambia de lugar.

= ACTIVIDAD ROMPE-HIELD: La actividad rompe hielo, consisti6 en
organizar pequefios grupos en donde de manera articulada y
coordinada, los integrantes pasaban unos balones con el finde
generar una dindmica de cohesidn grupal, confianzay atencién

e focalizada en la actividad.

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

e Parael 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 quedé como aprendizaje. Asf mismo se
hizo una retroalimentacién y los adultos mayores dieron
sugerencias y recomendaciones.

= Estiramiento: con ayuda de una liga estira plernasy brazos de abajo 30

FINAL hacla arriba .

60

OBSERVACIONES Y OTROS

HORA: 8-11 GRUPO: 01 CLASEN°4 | TEMA: ESTIMULACION FECHA 27-4- N :
r AM I BARRIO ASIS l IARTICUI.AR 2023 SEECRINCIIA

PROPOSITO:

s  Contribuir a elevar |a capacidad de movimlento y desplazamiento.

FASE PLAN DE CLASE TEMPO

Calentamlento: 30
e Elparticipante se ubica en la parte posterior de una silla
— emplindndose sobre la punta de los ples y bajanda diez veces.

Trabajo de resistencia y flexibilidad.
e Elongacidn de las plernas con bastén ,sentados terca al borde 60
vamos hacia adelante y hacia atrds trabajando espalda y cadera
e Para el clerre se realizd lluvia de ideas, sobre una sana nutricién
complementaria para una vida saludable. Asi mismo se hizo una
retroalimentacldn y los adultos mayores dieron sugerencias y
recomendaciones.

CENTRAL

Direccion: Kilometro 2 Antigua Via a Paipa Tunja, B - 2
i ataNs 3 6 a P, ) ¢ oyacd - Teléfono: 608 7408031
Caédigo postal: 150001
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INSTITUTO DE RECREACION Y DEPORTE DE TUNJA- IRDET FECHA: 22/00/2022

NIT, 820000807-1 :
SISTEMA INTEGRADO DE GESTION DE CALIDAD VERSION: 03

I R D T PROCESO: FOMENTO Y PROMOCION DE LA EDUCACION FISICA CODIGO: FE-F04
AN FORMATO: INFORME MENSUAL WNSTRUCTORES
o Estiramiento Al ritmo de la musica se flexiona el cuerpo con el EY
FINAL bastén
OBSERVACIONES Y OTROS
HORA:0-11 AM | GRUPO: 01 CLASEN'S | TEMA: INTELIGENCIA FECHA: 02-05- N* DEPORTISTAS: 24
BARRIO ASIS EMOCIONAL ¥ LA 2023
DANZA
PROPOSITO:
«  Brindar herramientas a los adultos mayores, como canocer nuestros centimientos y emationes, saber expresarios y
conocer la Importancia de Interpretar los sentimientos de los demds para después actuar afectivamente.
FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
e Calentamiento Ejercicios de estiramiento, 3 través de ritmos 30
musicales se ejercitan las extremidades, balanceo del cuerpo en
INICIAL todas las direcclones, trabajo de equilibrio, fuerzay resistencia
e En el puesto, paso basico flexién, de rodillas, avanzamos cuatro 60
pasos hacia adelante y vamos cuatro hacia atrds manos a la cintura
y al frente alternando con pierna.
CENTRAL e punta de ple adelante con brazo extendido, se atternan diez veces
e Trabajo articular movimientos articular en manos, rotacién de 30
FINAL mufiecas externa e interna-Corazones al frente. Estrellas,
molinillos.
OBSERVACIONES Y OTROS

Direccién: Kilometro 2 Anligua Vi j
s Jomy ieo:u a a Palpa Tunja, ’Boyacd - Teléfono: 608 7408031
Cédigo postal: 150001

Powered by CamScanner
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INSTITUTO DE RECREAGION Y DEPORTE DE TUNJA- IRDET FECHA: 22/00/2022
NIT, 820000807-1 ‘
SISTEMA INTEGRADO DE GESTION DE CALIDAD VERSION: 03

PROCESO: FOMENTO Y PROMOCION DE LA EDUCACION FIBICA CODIGQ: FEF04

!----_D-=---I FORMATO: INFORME MENSUAL INSTRUCTORES

e Estiramiento Al ritmo de la musica se flexiona ¢l cuerpo con el 30
FINAL bastén
OBSERVACIONES Y OTROS
HORA®-11AM | GRUPD:01 | CLASEN'S | TEMA: INTELIGENCIA FECHA: 02-05- N° DEPORTISTAS: 24
BARRIQ ASIS EMOCIONAL Y LA 00
DANZA
PROPOSITO:
e  Brindar herramlentas a los adultos mayores, como conocer nuestros sentimientos y emociones, saber expresarios y
conocer la Importancia de interpretar los sentimientos de los demés para después actuar afectivamente.

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
s 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
e En el puesto, paso basico flexion, de rodillas, avanzamos cuatro €0
pasos hacia adelante y vamos cuatro hacla atrés manos 2 la cintura
y 2l frente alternando con plerna.
CENTRAL »  punta de pie adefante con brazo extendido, se alternan diez veces
s Trabajo articular movimientos articular en manos, rotacién de 30
FINAL mufiecas externa e interna-Corazones al frente, Estrellas,
_ molinillos.
OBSERVACIONES Y OTROS

Correo electrénico: i
Cédigo postal: 150001
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INSTITUTO DE RECREACION Y DEPORTE DE TUNJ

NIT, 820000807-1
SISTEMA INTEG S
PROGESO: FOMENTO Y PROMOCION DE LA EDUCACGION FISICA cODIGO: FEFO4
' D T FORMATO: INFORME MENSUAL INSTRUCTORES
T el
AS: 24
'CHA: 04-08- N
HORA: - GRUPO: 01 CLASEN'S A: TRABAJO CON o
11AM BARRIO ASIS GLOAOS
BARRIO
ASIS
e ———
o Flexo-extensidn muscular, liberacidn de tenslones, fuerzay resistencla articular.
TEMPO
FASE PLAN DE CLASE
30
«  Calentamiento individualmente &n el puesto cada pani:ipanto‘,,
sostlene un globo trotanda muy suavemente, lo lleva por detr
de la cabeza, luego hacla adelante se repite diez veces este
. ejercicio ' %
w_ Sostenlendo un globo se camina hacia adelante y luega en talones
sublendo y bajando el globo .
» luego por parejas se lanzan los globos al aire y 5¢ golpean con las
CENTRAL palmas de las manos
- Estiramlenta se trabaja puntas de \os dedos con el globo hacia 30
FINAL arriba y luego hacla los ples.
OBSERVACIONES Y OTROS
HORA: 8-11 GRUPO: 01 CLASEN®T | TEMA: PREVENCION DE FECHA: 09-05- N° DEPORTISTAS: 24
AM BARRIO BARRIO ASIS CAIDAS 2023
ASIS
PROPOSITO:
s  Generar conciencia y reflexién sobre las posibles caldas ya sean en casa o en el exterior
FASE PLAN DE CLASE TENFO
Calentamiento: 0
e Posicién inicial parados espalda recta, cabeza hacia la izquierda
INICIAL luego derecha.
Hombros hacla atrds luego hacia adelante, marcha en el puesto
elevanda brazos.
e Brazos hacia arriba luego hombros se repite diez veces, 60
rotacién del térax espalda recta sentadillas diez veces,
rotacién de rodillas.
CENTRAL ¢ ACTIVIDAD Socializacién sobre los sitios con mds riesgos de
accidentes en el hogar
FINAL * Invitacién voz a vaz por la zona e
OBSERVACIONES Y OTROS

Direccién: Kilometro 2 Antigua Via a Pai j
At im_.ﬁ | a Paipa Tunja, Ilioyaca - Teléfono: 608 7408031

Cédigo postal: 150001

Powered by CamScanner
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INSTITUTO DE RECREAGION Y DEPORTE DE TUNJA- IRDET FECHA: 22/00/2022
NIT, 8200008071
SISTEMA INTEGRADO DE GESTION DE GALIDAD VERSION: 03
IRDET PROCESO: FOMENTO Y PROMOCION DE LA EDUCACION FISICA CODIGO: FEFO04
nyvel FORMATO: INFORME MENSUAL INSTRUCTORES

HORA: 911 GRUPO: 01 | CLASEN'S | TEWA: EJERCICIO Y LA BANA | FECHA: 11-08- N° DEPORTISTAS: 24
AN BARRIO ASIS ALIMENTACION EN EL 2023
ADULTO MAYORI
PROPOSITO:
o Musculos sanos y activos graclas a una alimentaclén balanceada combinada con efercicio

FASE PLAN DE CLABE TEMPO
s Trote suave en el puesto, dar palmas abriendoy cerrando brazos, 30

brazos al frente y atrds dando palmas.
INICIAL

e Rutina de actividad fisica moderada, canallzar el estrés buena 60
salud fisica, mental y emocional.

e caminar cuatro pasos hacla adelante y luego cuatro hacia atrds,

CENTRAL elevar una rodilla y luego alternarla con la otra.

e  ACTIVIDAD: Cada participante tiene un cartén de loterfa, para
clasificar los alimentos por grupos que més le convenga segun sus

necesidades patolégicas.
e Estiramlento: Brazos estirados en forma de avién, el torax se 30
FINAL flexiona derecha e izquierda
OBSERVACIONES Y OTROS

Direccion: Kilometro 2 Antigua Vi i i
Comed elaciinice: SatanciaGunin sanios poYach - Teklona: 608 7408031

Cddigo postal: 150001

Powered by CamScanner
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INSTITUTO DE RECREACION Y DEPORTE DE TUNJA- IRDET

FECHA: 22/09/2022
NIT. 820000807-1
¢ SISTEMA INTEGRADO DE GESTION DE CALIDAD VERSION: 03

Y

IRDE PROCESO: FOMENTO Y PROMOCION DE LA EDUCACION FISICA EEDIS0: P Foa
S e FORMATO!: INFORME MENSUAL INSTRUCTORES

REGISTRO FOTOGRAFICO MENSUAL GRUPO:

20-04-2023

18-04-2023
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INSTITUTO DE RECREACION Y DEPORTE DE TUNSA- TRDE T
FECHA 22/0w2022

NIT. 820000807-1
SISTEMAINTEGRADO DE GESTION DE CALIDAD VERGIGH 65—
_.B.. ,E__. PROCESO FOMENTO Y PROMOCION DF [AEDUCACION FISICA — |~
- COMGO FE FO4

FORMATO INFORME MENSUAL INSTRUCTORES

HORA: | GRUPO.02 | CLASEN'1 | TEMA BENEFICIOS DE LA | FECHA:19.04- | N° DEPORTISTAS. 19 |
810 AM BARRIO ACTIVIDAD FISICA EN EL 2023-
PORTAL DE ADULTO MAYOR
ORIENTE
PROPOSITO:
Cambio en el estilo sedentaiio, control de peso, aumento de masa muscular, densidad sea. ventilacion pulmonar
Mejor estabilidad corporal, prevencion de caidas.

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO

1 ¢ Cakentamiento N 30 MIN

Presentacion

Superfivies de conlacto
Juegos de relevos conduccion del balon hasla un punto determinado
Hacer relevos ulilizando dl!erenles supuﬂdes de contaclo

‘Calentamlento:
o Invitacion a través de grupos estratégicos en la zona

INICIAL

.- s &

70 MIN

CENTRAL

« Calentamiento: 15 MIN

FINAL « Se invitan a los participantes a que tomen un balén con las dos manos y se
rota el cuerpo con rebote esto estimula articulaciones y ejerce resistencia

OBSERVACIONES Y OTROS
Estiramiento: Respiracion ritmica, Fuerza y resistencia en la cadera, durante la actividad los
participantes se mostraron receptivos

HORA:8a10 | GRUPO: 02 CLASEN°2 | TEMA: FUERZA ,RESISTENCIAy | FECHA:21-04 N° DEPORTISTAS:
AM BARRIO ARTICULAR 2023 19

PORTAL DE

ORIENTE

PROPOSITO:

« Calentamiento: Ejercicio de fuerza y resistencia en las rodillas estirando y encogiendo con ayuda de una silla

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO

» 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 compaieros.

INICIAL
* ACTIVIDAD: Sentado comodamente, con brazos cruzados sobre el pecho
se Wrata de levantarse y sentarse diez veces.
» Sentados levantar ambas piernas al tiempo manteniendo los brazos
CENTRAL cruzados, diez veces., Trabajando resistencia y fortaleza muscular.
Estiranuento de rodillas hacia arrniba
FINAL
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Correo electionico. gerencla@@udel oy co / s @I
Cédigo postal 150001

Powered by CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

T INSTIIUTO OF T CREACKON ¥ TR PORTE TF TURDA ey~

T PROCE SO FOMENTO Y PROMOCION DF 1A F DUCACION FISICA

NIT 820000807 1
“EIETEMA INTEGRADO OF GESTIONDE CALIDAD

FECHA 220W 022

TTUWWRAIGN 03

COMGO FEFO4

4=y
FORMATO INFORME MENSUAL INSTRUGTORES
ORA 9210 | GRUPO 02 | CLASEND "TEMA. FUNCION COGNITIVA FECHA 26.04- N DEPORTISTAS:
AM BARRIO 2023 19
PORTAL DE
ORIENTE
PROPOSITO:
Mejorar la capacidad de concentracidn y memorlzac 16n
FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
A:éﬁsﬁtﬁalnlento:
o ACTIVIDAD ROMPE-HIELO: Manzana pera se le indica a cada uno de los
estudiantes
que deben hacer un cireulo en donde el lado derecho de ellos es manzana y
INICIAL
el lado
1zquierdo pera por tal motivo cuando se le pregunte a alguno de ellos quien
esla
manzana deben dar el nombre del compafero del lado derecho y cuando se
les diga
para deben dar el nombre del compaiiero izquierdo y al decir revolcén
todos deben
cambia de lugar
« 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 el fin de A . .
generar una dindmica de cohesién grupal, confianza y atencién focalizada
en la actividad.
«+ ACTIVIDAD: En la actividad de presentacién, los adultos mayores se
organizaron en circulo y 1a
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
comunicacidn y de acercamiento entre ellos.
« Para el cierre se realizo una “limonada” donde los estudiantes evaluaron
1a actividad con lo buenio o io duice 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..
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 atenlos
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INST

ikt [TUTO DE HECREACION Y DEPORTE DE foA ot | "

NIT. 8200008071

e =T GIB TEMA INTEGRADO DE GI §TION DE CALIDAD
" PROCLSO FOMENTO Y PROMOC SBH OF LA EDUGACION FISICA B .
FORMATO INFORME MENSUAL INSTRUCTORE S

CHA 221092022

VERGION 03

ODIGO FE-FO4

ORA Ba RUPO-02 | CLAS ¢4 | TEMA. BENEFICIOS DE LA “2506 | N DEPORTISTAS: 18
T 10 : ASEN'4 | TEMA: BENEFICIOS DE LA FECHA: 28.04
vl g:\épé)';) ? . ACTIVIDAD FISICA EN EL 2023
- PORTAL DE ADULTO MAYOR
s ORIENTE L - — — ]
PROPOSITO:

C Contribuir a elevar la capacidad de movimiento y desplazamiento.

Ejercicios de estiramiento, a través de ritmos musicales se ejercitan las extremidades, balanceo
) L
del cuerpo en todas las direcciones, trabajo de equilibrio, fuerzay resistencia.

N DE CLASE TIEMPO
FASE PLA
———_———
« Elongacion de las piernas con baston ,sentados cerca al borde 30 MIN
vamos hacia adelante'y hacla atras trabajando espalda y cadera
INICIAL o Para el cierre se reallzé lluvia de Ideas, sobre una sana nutricion
complementarla para una vida saludable. Asi mismo se hizo una
retroalimentacion y los adultos mayores dieron sugerenciasy
recomendaciones. ,
» Para la actividad central se realizd lluvia de ideas, sobre unasana 70 MIN
nutricion complementaria paraund vida saludable. Asi mismo se
hizo una retroalimentacion y 10s adultos mayores dieron
sugerencias y recomendaciones.
CENTRAL
’—/ o N . " o .
Estiramiento: Estiramiento: con ayuda de una liga estira piernas 15 MIN
FINAL y brazos de abajo hacia arriba
OBSERVACIONES Y OTROS
Estiramiento: Respiracién ritmica, Fuerza y resistencia en la cadera, durante la actindad
los participantes se mostraron receptivos
HORA:8 A 10 | GRUPO: 02 CLASE N°5 | TEMA INTELIGENCIA FECHA 03-05- N° DEPORTISTAS: 18
AM BARRIO EMOCIONAL Y LA DANZA 2023
PORTAL DE
ORIENTE
PROPOSITO:
Calentamiento:

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
il o Calentamiento 30 MIN
*  Presentacion
INICIAL »  Superficies de contacto
s Juegos de relevos: conduccion del balon hasta un punto determinado
s Hacer relevos utilizando dif superficies de contacto
« En el puesto, pasé basico flexion, de rodillas, avanzamos cuatro pasos 70 MIN
hacia adelante y vamos cuatro hacia atras manos a la cintura y al frente
alternando con pierna.
\7 CENTRAL J
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NSTITUTO DF RECREACION ¥ DEPORTL DE TUNJA- IRDET
FECHA 22/09/2022
NIT 8200008071
c SISTEMA INTEGRADO DE GESTION DE CALIDAD VERSION 03
IRDET | FR0CIS0 FOMENTO Y PROMOGION OF 1A FDUCACION FISICA- e,
. cOIGO FEFO4
FORMATO INFORME MENSUAL INSTRUCTORES
» punta de pie adelante con brazo extendido, se alternan diez veces 15 MIN -
FINAL
—GestRVACIONESY | : —
OI1ROS Durante la actividad los participantes se mostraron receptivos
HORA. 8 a 10 | GRUPD. 02 CLASEN'6 | TEMA. TRABAJO CON [ FECHA 05052023 N° DEPORTISTAS.
AM BARRIO GLOBOS 19
PORTAL DE
 |omewnte | L —r
[~ PROPOSITO: —_'
Flexo extension muscular, liberacion de tensiones, fuerza y resistencia articular.
FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
« Calentamiento Individualmente en el puesto cada
participante, sostiene un globo trotando muy suavemente, lo
lleva por detras de la cabeza, |luego hacla adelante se repite
INICIAL diez veces este ejercicio.
« Sosteniendo un globo se camina hacia adelante y luego en
talones subiendo y bajando el globo
CENTRAL
» luego por parejas se lanzan los globos al aire y se golpean
FINAL con las palmas de las manos
OBSERVACIONES Y
OTROS Durante la acuvioad los pariicipantes se moslraron atentos

HORA:8 a 10 | GRUPO: 02 CLASE N°7 | TEMA: BENEFICIOS DE LA FECHA 10-05- N° DEPORTISTAS: 19
AM BARRIO ACTIVIDAD FISICA EN EL 2023
PORTAL DE ADULTO MAYOR
ORIENTE
PROPOSITO:
Generar conciencia y reflexion sobre las posibles caidas ya sean en casa o en el exterior
FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
« Posicién Inicial parados espalda recta, cabeza hacia la izquierda luego 30 MIN
— derecha. Hombros hacia atrés luego hacla adelante, marcha en el puesto
elevando brazos.

Direccion Kilometro 2 Antigua Via a Paipa Tunja, Boyaca - Telefono 608 7408031
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INSTITUTO DE RECREACIONY DL PORTE DE TUNJA- IRDET

FECHA 22/0W2022
NIT 8200008071

T SISTEMATNTE GRADG OF GESTION DE CAIIDAD " VERSION 03
" PROCESO TOMENTO Y PROMOCION DE TA EBUCACION FISICA |~

COMGO FE-FO4
FORMATO. INFORME MENSUAL INSTRUCTORE S

i - - NUR— et e It s et
B T ]+ Brazos hacia arniba luego hombros se repite diez veces, rotacion del torax | | oM
espaldarecta
sentadillas diez veces, rotacion de rodillas
CENTRAL
D T ACTIVIDAD Socializacion sobite los sitios con mas 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

HORA: 8.a 10 | GRUPO: 02 CLASEN°8 | TEMA MARCHA FECHA: 12-05 N° DEPORTISTAS: 19
AM BARRIO ESTACIONARIA 2023
PORTAL DE
ORIENTE
PROPOSITO:
«Trote suave en el puesto, dar paimas abriendo y cerrando brazos, brazos al frente y atras
dando palmas
FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
¢ Calenamiento 30 MIN
s Presentacion
INICIAL o Superficies oe coniacto
o Juegos ae relevos. conduccion del balon hasta un punto determinado
o Hacer relevos utilizando diferentes superficies de contaclo

Calentamiento: 70 MIN
* Rutina de actividad fisica moderada, canalizar el estrés buena
salud fisica, mental y emocional.
& 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 torax se flexiona 15 MIN
FINAL derecha e izquierda
OBSERVACIONES Y OTROS

Estiramiento: Respiracion ritmica, Fuerza y resistencia en la cadera, durante la actividad los
participantes se mostraion receptivos
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FECHA. 2210w2022
NIT 820000807-1

SISTEMA INTEGRADO DE GESTION DE CALIDAD VERSION 03

“TPROCESO FOMENTO Y PROMOCION DE | A EDUCACION FISICA
CODIGO: FE-FO04
FORMATO. INFORME MENSUAL INSTRUCTORES

|

REGISTRO FOTOGRAFICO MENSUAL GRUPO:PORTAL DE ORIENTE

19-04-2023 03-05-2023

12-05-2023

10-05-2023
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FORMATO: CONTROL DE ASISTENCIA
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INSTITUTO DE RECREACION Y DEPORTE DE TUNJ.
NIT, 820000807-1 A= TROET FECHA: 22/00/2022
SISTEMA INTEGRADO DE GESTION DE CALIDAD VERSION: 03
PROCESO: FOMENTO Y PROMOCION DE LA EDUCACION FISICA
FORMATO: INFORME MENSUAL INSTRUCTORES GONG FRFOY

HORA: GRUPO: 03 | CLASEN'1 | TEMA: BENEFICIOS DE LA | FECHA: 17.04- N° DEPORTISTAS: 10 |
w300 M3 BARRIO ACTIVIDAD FISICA EN EL 200
GAITAN ADULTO MAYOR
PROPOSITO:

mejor estabilidad corporal, prevencidn de cafdas.

Camblo en el estllo sedentario, control de peso, aumento de masa muscular, densidad dsea, ventilacion pulmonar,

FASE PLAN DE CLASE TEMPO
Calentamiento: 30
o 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
» ACTIVIDAD: En la actividad de presentaclén, los adultos mayores se 60
organizaron en circulo y la Idea fue lanzar una madeja de lana a los deméss
compaferos para comunicar su nombre, edad, y asf sucesivamente hasta
- conformar una telarafia que mostraba los vaclos de comunicacién y de
acercamiento entre ellos.
Al finalizar la actividad, se realizd una lluvia de Ideas, sobre una sana
nutricién complementaria de una vida saludable. As/ mismo se hizo una
retroalimentacién y los adultos mayares dieron sugerencias y
recomendaclones
«  Estiramiento: Respiracién ritmica, Fuerza y resistencia en la cadera 30
FINAL
OBSERVACIONES Y OTROS
HORA: GRUPO: 03 CLASEN°2 | TEMA: FUERZAY FECHA:20-04- N°* DEPORTISTAS: 10
6/30 a 8/30 am BARRIO RESISTENCIA 2023
GAITAN ARTICULAR
PROPOSITO:

s Mejorar movilidad articular. Adquirir resistencia y mejor movilidad en las articulaciones, estiramiento flexo-extensién
del cuello, extensién y flexién de extremidades inferiores

FASE

PLAN DE CLASE

TENPO

INICIAL

« Calentamiento: Ejerciclo de fuerza y resistencia en las rodillas
estirando y encogiendo con ayuda de una silla

CENTRAL

e  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 cuerpa en donde se involucran movimientos
conjuntos con sus compafieros.

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

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

FINAL

e Estiramlento de rodillas hacla arriba

30

OBSERVACIONES Y OTROS

Direccién: Kilometro 2 Antigua Via a Pai i :
pa Tunja, Boyaca - Teléfono: 608
Correo elactrénico: gerencia@ird 1 /g_mqu‘mm

cretari
Cadigo postal: 150001
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= SISTEMA INTEGRADO DE GESTION DE CALIDAD VERSION 03
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L

CLASEN'Y | TEMA: FUNCION COGNITIVA | FECHA 2404 | N°DEPORTISTAS: 18

e Mejorerla capacidad de concentracién y memorizacidn,

PLAN DE CLASE

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 l2quierdo pera por tal
motiva cuando se le pregunte a alguno de ellos qulen és la
manzana deben dar el nombre del compafiero del lado derecho y
cuando se les diga para deben dar el nombre del compafiero
fzqulerdo y al decir revalcdn todos deben cambia de lugar.

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

ACTIVIDAD: En la actividad de presentacién, los adultos mayores
se organlzaron en circulo y Ia Idea fue lanzar una madeja de lana a
los demds compafieros para comunicar su nombre, edad, y asi
sucesivamente hasta conformar una telarafia que mostraba los
vaclos de comunicacién y de acercamiento entre elles.

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. Asf mismo se
hizo una retroalimentacién y los adultos mayores dieron
sugerencias y recamendaciones.

Estiramiento: con ayuda de una liga estira plernas y brazos de abajo
hacla arriba

—HORA | GRUPO: 03

6/30 a 830 am BARRIO
GAITAN

FASE

INICIAL

CENTRAL
FINAL
OBSERVACIONES Y OTROS
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FECHA: 22/00/2022

NIT, 820000807-1
SISTEMA INTEGRADO DE GESTION DE CALIDAD VERSION: 03
PROCESO: FOMENTO Y PROMOCION DE LA EDUCACION FISICA
CODIAO: FEF04

FORMATO: INFORME MENSUAL INSTRUCTORES

CLASEN'4 | TEMA: ESTIMULACION FECHA 2704 - N DEPORTISTAS: 10

GRUPO: 03
- BARRIO ARTICULAR 2023
/30 a 8/30 am GAITAN

, »  Contribuir a elevar la capacidad de movimiento y desplazamiento.

FASE PLAN DE CLASE TENMPO
Calentamiento: 0
o El participante se ubica en la parte posterior de una silla
emplindndose sobre la punta de los ples y bajando diez veces.
INICIAL Trabajo de resistencia y flexibilidad.
o Elongacién de las plernas con bastén ,sentados cerca al borde 60
vamos hacia adelante y hacia atras trabajando espalda y cadera
s Para el clerre se realizé lluvia de Ideas, sobre una sana nutricién
CENTRAL complementaria para una vida saludable. Asf mismo se hizo una
retroalimentacidn y los adultos mayores dieron sugerencias y
recomendaciones.
e Estiramlento Al ritmo de la musica se flexiona el cuerpo con ef k)
FINAL bastén
OBSERVACIONES Y OTROS
HORA: GRUPO: 03 CLASEN°5 | TEMA: INTELUGENCIA FECHA 01-05 N* DEPORTISTAS:10
6/30 2 8/30 am BARRID EMOCIONAL ¥ LA 2023
GAITAN DANZA
PROPOSITO:

Brindar herramientas a los adultos mayores, como conocer nuestros sentimientos y emociones, saber expresarios y
conocer la importancia de Interpretar los sentimientas de los dem4s para después actuar afectivamente.

FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
e Calentamiento Ejerciclos de estiramiento, a través de ritmos 30
musicales se ejercitan las extremidades, balanceo del cuerpa en
POAL todas las direcciones, trabajo de equilibrio, fuerza y resistencia
o  En el puesto, paso basico flexién, de rodillas, avanzamos cuatro 60
pasos hacla adelante y vamos cuatro hacla atras manas a la cintura
y al frente alternando con plerna.
CENTRAL » punta de ple adelante can brazo extendido, se alternan diez veces
FINAL s  Trabajo articular movimlentos articular en manos, rotacién de 30
mufiecas externa e Interna-Corazones al frente, Estrellas,
molinillos.
OBSERVACIONES Y OTROS
sl
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NIT. 8200008071 FECHA: 227002022
SISTEMA INTEGRADO DF GESTION DE CALIDAD VERSION. 03
PROCESO: FOMENTO Y PROMOCION DE LA EOUGAGION FISICA
lR,D = I FORMATO: INFORME MENSUAL INSTRUCTORE S CO0Ia0: FEFo4
GRUPO: 03 CLASE A: TRABAJO CON " ~ AS: |
HORA: BARRIO 6LOBOS 202 '
6/30 a N30 am GAITAN

»  Flexo-extensidn muscular, liberacién de tensiones, fuerza y resistencla articular,

FABE PLAN DE CLASE TENPO

*  Calentamiento individualmente en el puesto cada participante, 30
sostlene un globo trotando muy suavemente, la lleva por detris
de la cabeza, luego hacla adelante se repite diez veces este

INICGIAL ejercicio

e Sosteniendo un globo se camina hacia adelante y luega en talones 60
subiendo y bajando el globo

o luego por parejas se [anzan los globos al aire y se golpean con las
palmas de las manos

CENTRAL
* Estiramiento se trabaja puntas de los dedos con el globo hacia 30
FINAL arriba y luego hacla los ples.
OBSERVACIONES Y OTROS
HORA: GRUPO: 03 CLASEN°7 | TEMA: PREVENCION DE FECHA: 08-05- N°DEPORTISTAS: 10
6/30 a B/30 BARRIO CAIDAS 2023
am GAITAN
PROPOSITO:
e Generar conciencia y reflexién sobre las posibles cafdas ya sean en casa o en el exterior
FASE PLAN DE CLASE TIEMPO
Calentamiento: 30
o Posicién Inicial parados espalda recta, cabeza hacia la izquierda
INICIAL luego derecha.
Hombros hacla atrds luego hacla adelante, marcha en el puesto
elevanda brazos.
s  Brazos hacia arriba luego hombros se repite diez veces, 60
rotacién del térax espalda recta sentadillas diez veces,
rotacién de rodillas,
CENTRAL «  ACTIVIDAD Socializaclén sobre los sitios con mds riesgos de
accidentes en el hogar
» Invitacién voz a voz por la zona 30
FINAL
OBSERVACIONES Y OTROS
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INSTITUTO DE RECREACION Y DEPORTE DE TUNJA-IRDET
- NIT, 8200008071 FECHA: 22/08/2022
SISTEMA INTE
GRADO DE GESTION DE CALIDAD VERSION: 03
PROCESO: FOMENTO Y PROMOCION DE LA EDUCACION FISICA
IRD _I FORMATO: INFORME MENSUAL INSTRUCTORES CODIGO: FEF04
HORA: GRUPD: 03 | CLASEN'S8 | TEMA: EJERCICIO Y LA S8ANA [ FECHA: 11.0s- N°DEPORTITAS: 10 |
&/30 a B/30 BARRIO ALIMENTACION EN EL 2023 As: 10
am GAITAN ADULTO MAYORI
o:
e Musculos sanos y activos graclas a una alimentacién balanceada combinada con ejercicio
FASE PLAN DE CLASE TEMPO
e Trote suave en el puesto, dar palmas abriendo y cerrando brazos, 0
brazos al frente y atrds dando palmas.
INICIAL
e Rutina de actividad fisica moderada, canalizar el estrés buena 60
salud fislca, mental y emoclanal.
e caminar cuatro pasos hacia adelante y luego cuatro hacia atrés,
CENTRAL elevar una radilla y luego alternarla con la otra.
e  ACTIVIDAD: Cada participante tiene un cartén de loteria, para
clasificar los alimentos por grupos que més le convenga segun sus
necesidades patologicas.
e Estiramienta: Brazos estiradas en forma de avién, el térax se 30
FINAL flexiona derecha e lzquierda
OBSERVACIONES Y OTROS
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