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Se realiza con gran aceptacion a convocatoria por los diferentes medios de difusion

0 SOESNUONTO| 21defo deladisciplinadeportivaasignadaconelapoyoirrestrictodelSeﬁorAlcaIdeJulian
Mora, el coordinador de deportes, el secretario general de turismo, cultura,

10 recreacion y deportes y los compaiteros de Indeportes,

Se completa una poblacion bastante aceptable en a diciplina asignada, ya que es

AGOSTO SEDE SAN JACINTO |AGOSTO 182021 (un disciplng a cual Tocaima en unos afis atras fue principal municipio en

1 campeones departamental de tenis de mesa.
12|SEPTIEMBRE SEDE SAN JACINTO (SEPTIEMBRE os educandos d a caeqorainciaon ya se adaparon a manefocoordinaodn y conol el ping pon
13|0CTUBRE
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15 |DICIEMBRE
16 MUNICIPIO TOCAIMA
{7/ NOMBRE DEL FORMADOR JEIMMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
1R
Il

88c | ==ZEF

L



Que Progresas

HORARIOS — COBERTURA — SITIOS DE ENTRENAMIENTO

-

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

INDEPORTES

ATV EMATAMENTAL A LA

RECSEACON Y (L CEPORTE O CLADNAMACA

1
2
3
4
§

INEFICIAD{  GENERO SECTOR (GRUPOS POBLACIONALES
| Ve | Viinas | e
| utea | Rwsl | Uena | Rual | Discapacidad| Discapacidad| Conficto | Conficto INDIGENA | INDIGENA

RO e e | e s mmmm m&mmmmwmrm TS

i Maio | fenero

7| 6ANOS 1 2 2 0 0 0 0 0 0 0 0 4
0
0

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE | MODALIDAD TENIS DEMBA
MUNICIPIO TOCAIMA CUNDINAMASCA
NOMBRE DEL FORMADOR JEMY BETEPHANIA PINZON BETANCOURT
HORARIOS CONCEPTO WNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES | SABADO | DOMINGO
GRUPO
- 900AMA 1100 AM SEDE DE TRABAIO
GRUPO
- 11:00 AMA 1: 00 PM 3
. GRUPO
. JOOPMABCOPM |~ D6 TRABAD
' 230pmAs00PM n e - L
. SEDE DE TRABAJO | E5CUELA SAN JAGNTO B CUBELASAN JAONTO S CUELASAN JAONTO
T 200PMAS30PM GRUPO Fundamentaodn Fundamentacgon Fundament acon
" SEDE DE TRABAJO | E5CUELA SAN JAGNTO B CUELASAN JAONTO S COUELASAN JAONTD
’ GRUPO parfecoonamento perfecoonameento parfacoonamiento
S30PM ATOORM
SEDE DE TRABAJO | £5CUELA SAN JACNTO B CUELA SAN JAONTD ESCUELA SAN JACOINTO
1 GRUPO
TEMASPM
: - SEDE DE TRABAJO
GRUPO
- BPMASPM SEDEOE
C spmAlORM SRPO
5 SEDE DE TRABAJO
| ]
- nowememomTOR Jey Extephania Frzsn &

i@
0O

i

I




DINAMARCA
iREGION

Que Prog’esa!

CERTIFICACION ALCALDIA

CUNDINAMARCA
REGION




1 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
2 | e INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
3 ’ ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA URBANO SEDE SAN JACINTO * =
4 CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: INICIACION

nomBRE v | TELEFD # sesiones | b | w z

No. | apeLLDos DEL | MO [11213 4 (5(6(7 |89 (10| n12|13|1|1516|1(18]19] 20 21| 22| 23| 24 | 25| 28| 27 28| 29 | 30 | 31| PROGR. Ol | FavLAS |cumpLMENTO

oepormisTA | CONT S MES o MES MES
5
6 |1 _|AARON JHOEL GARCIA RINCON | 0 1 o] lolo o] 1] o] (1] i A 7 7 507
7 2 [1AKOY CASAS PINZON] o[ o] lolo IEED IEEED 7 @ [ [ A
8 3 |JOSE DAVID MEDINA MONROY of1 0 01 1 11 1 1 1 1 12 3 92
9 4 |JUAN JOSE LOPEZ RINCON 0|0 0 0]1 0 1)1 0 1 1 ] 12 6 67/
10 5 |JUANITA CHAPARRO PERA 0]1 0 0)o 0 TRE] 0 1 1 1 12 6 87/
11 |6 |SAMIR ANDRES VALENZUELA MA{ 0] 1 o] Tolt o] [1]o [N i 2 5 &7
12 7 _[SCARLETT SOFIA LIMIA HERRERA[ 0] 1 o] Jo]o o] T NN i 2 5 007
13 8 _|DLAM ANDRES MORALES AN o o]0 ol [ o [T 0 2 8 007
14 9 |DIEGD FERNANDO GARGIA FICAU[ 0| 1 o] Jolo o] [ o] ol i © 7 7 57
15 |10 [ANGEL JOEL HUERTAS CONTRER] 0 | 0 [ o]0 i [1]o IR i © 7 7
1 11 _|PEORERDS DIAZJONATHN ANDRE 0 | 0 1ol KK R i © [ [
17 [ 12_|CRUZ AU HELEN VALEFIA o[ T [9]e K AR i @ 3
18 13 |BAUTISTA BAUTISTA OSCAR IVAM 0 | 1 0 01 0 01 0 0 1 1 12 7
13 14 |RAMOS VELASQUEZ YALENTINA S 0 | 0 1 0f1 1 0jo0 1 1 1 1 12 5
20 | 15_|REINA ANGEL JOSE MAURICID [ 0] 1 o] Tolt o] Tol0 o i @ 5
2.
2w
23 1
2419
25 20
6 21
21| 22
28] 23
23 2
30

INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO ) <
L L L O L e O O O o S
>

| GOBERNACION DE CURDINAMARCA
' INEORTESCORDMAARC BT

ESCUELAS DE FORMACKN DEPORTIYA Y RECREATIYA URBANO SEOE SAN JACIATO

SONTROLDEASSTENCIA CLOE CUMPLMENTO ___HIYELUADAMENTAGION e l
1
|tl1sl|||luﬂ««uun||||unuuuuuuuulnm'l"m"'mu::"‘:
s
PRAGHA| NN |
1| | | | [N | | | (NN
K | || | 11 | || | (HEEERE
JCEL I I | || | | | | | || | Ll rpm
NN | 1| | 1| | 1| | (R ERK]
A | g { (] | 1| | || | fpryrm
DK | [N | 1| | K | (HENERED
| || | [N | ||| | I | (NN
1 ]! | { ] | B | I ]! | (BN ERE
[N | || | 1| | || | (BN ERK]
QO 1| | (| | || | { | | (BN ERE
N f K f ] 1 f T f TR r|m
U ) [ 1 | [N | (RN | [N | (NN
IR [ | { | [ { | | || | | L] jm
|
PERFECCIONAMIENTO
>I v 13 1 Al L] ! L} ) n n v ¥ I'K_‘)'_I.I_l w L) T i L w L w L3 L " L II_II Il‘HI
i GOBERRACION DE CUNDINAARCA
1 NDEPORTES CUNDINAMARCA ”m
i ESCUELAS DE FORMACLN DEPORIIMA 1 RECREATINA URBAND SEDE SAN JACINTO
( SONIROLDEASISIENGIAY 2 OE COMPLIMIENTO__MIYEL PERFECCIQNANICAIO
IOHOR | TELENY
| nn -
lI-.mmmmlllll L T I A {0 I I O O }
B4 |PRULK ARDRER LACHE
11 [JORR CAAILO CARA
11 JHICOLAE RANIREL M
§ 0 [JURRTEVEN GORRA i
A1 JHIGUEL ANGL R e
R T HL'
R0 JHATIS LOPER Mok
A0 0 VRAESA SHIRALY Cad
A0 VYN ALES PERb
0 A0 JSERGH RLLAADRO b [
A JORNTIRGH ROJAS PR 1_I_II_
A AR IR HICRELL LACkE I
AIL 99T PRULK YRLEATINR C2 "L.
A0 0 PRULA RMORE CUBI
A A5 JIRHUEL BATID RONES
AL A8 JUBEH DARN HEDM
B A1CRIETIAN CAILO B
A0 NEHAER SHEIDER P
B0 49 JHARIA JOSE RICO Gl
2020 VRLCRIR RICO RODRIG
W0 DIEG PERNANDO la!
A bhlROR E3CORAR 2L
20 LUK DRYARA MILTO
B0 CRITIAN CAMIO GOl
325 DRHIELA ALLIRADRA
]
ALY CTRCHANIA IO 1\ , \ HUBICILG; TOCAINA
[l oy A




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE MES DE AGOSTO

3{ INDEPORTES

MES SEPTIEMBRE MUNICIPIO: TOCAIMA
LUGAR: Escuela San Jacinto HORARIO DE PRACTICA: 2:30PM A 7:00PM
NIVEL INICIACION [ X [FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO] X
CLASES Septiembre Septiembre Septiembre
RESPETO X X X
it RESPONSABILIDAD
W u COMPARERISMO X
CE CONVIVENCIA X X
20 COOPERACION X X
@ LEALTAD
& TRABAJO EN EQUIPO X X X
S HUMILDAD X X
g o OBEDIENCIA X
i g AUTODISCIPLINA X X X
o3 PARTICIPACION X X X
2 PERSEVERANCIA
e AUTODOMINIO
RECOMPENSA
B INTRODUCCIPON X X X
Z 5 MOVILIDAD ARTICULAR X X X
o Z CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO X
Q RITMO X
2 N EQUILIBRIO X
2 E = ORIENTACION X X
2 22 DIFERENCIACION X
& a REACCION X X
f, ADAPTACION X X
E‘;I ﬁ ; FUERZA X X X
g <z VELOCIDAD X X
«E g g & FLEXIBILIDAD X x X
a % g
I ks RESISTENCIA X X X
E » FORTALECIMIENTO DE LA TECNICA INDIVIDUAL X
E E 8 ELEMENTOS DE LA TECNICA DE TENIS DE MESA X
E E % REFORZAMIENTO Y PERFECCIONAMIENTO DE LOS ASPECTOS TECNICOS X
% H g PERCEPCION DE ESPACIALIDAD Y LA TEMPORALIDAD X X
& "‘ CAPACIDADES PSICOMOTRICES X X
X
g g PARTIDOS PRE-COMPETITIVOS DE APLICACION DE LOS SISTEMAS X
E g ENTRE LOS PROPIOS JUGADORES
E g ACTIVIDADES TACTICO -ESTRATEGICAS X
= EJERCICIOS CON Y SIN RAQUETAS X X X
EJERCICIOS DE COORDINACION X X
9 JUEGOS DE INTEGRACION X X X
= JUEGOS TRADICIONALES
é ACTIVIDADES ARTISTICAS
o CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
[ FESTIVALES RECREATIVOS
2 ESTIRAMIENTO X X X
a PROPUESTOS Y COMPORTAMIENTO) X X X
FIRMA FORMADOR: Z

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ITUTODEPAR

ENTALPARALA
DE CUNDNAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA 4 RECREACONYEL EPD
Lugar: SEDE ESCUELA LA
o Hora: 2:30a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 01-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA 4:00 om o1 o1
JACINTO o
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacidn, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
|Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionami )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia [Autodisciplina X Participacion X
Honestidad usticia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X |Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la X 10|
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compaiiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
2- se lo con juegos de la destreza fisica, X i
.l 8 * P ! ’ Velocidad Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
- . . . X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades C: Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento X 15 raquetas
2- los icban en el deporte de tenis Ritmo X pelotas de ping pong
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa X
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
ljuego como tal. 15
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro X
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes. 15
5 Diferenciacién
> Reaccién
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

Derog Rormip— 02

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT

e S ©@/CundinamarcaGob € @CundinamarcaGob
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

\TAL PARA LA

INICIACION X

FUNDAMENTACION

Lugar: SEDE ESCUELA LA Hora: 2:30a N° de sesién: IN° de semana:
Fecha: 02-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA 4.00' " : 02 ' o2 )
JACINTO 0P
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6-8

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacidn, ritmo, agilidad,

control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..

Objetivo Tecnico o Tactico ( para perfi
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo [Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C. Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
c raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
R
Anaerobica
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la X 10
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compaiiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
: & " " X 10
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, . N
B 5 3 Velocidad Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
:. " i o X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C i C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1- se hizo enfacis en el compaiierismo Acoplamiento X 15 raquetas
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practichan en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir.
15
- - . . X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
Jueg: 15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacién
15
5- Diferenciacion
6- Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOEPORTES

Of A
YE. DNAMARCA

Lugar: SEDE ESCUELA LA

P Hora: 2:30a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 06-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA 4:00 pm 03 03
JACINTO 0P
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6-8
INICIACION | X FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico ( para per i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion ala clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
R
Anaerobica
" o " X 10|
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
N . " . Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
ptor lo b.
X 10
2- se estimulo con ‘juego? de competencia‘s la destreza fisica, Velocidad Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10|
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: idades C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5- Diferenciacién
6- Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT

G/CundinamarcaGob € @CundinamarcaGob
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Lugar: SEDE ESCUELA LA -
V. Hora: 2:30a N° de sesién: N° de semana:
Fecha: 08-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA 4:00 pm 04 04
JACINTO 0P
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6-8
INICIACION X FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Obijetivo Espe Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2]
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
imufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
" . " X 10
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder Maxi
de vista el ping pong ,mientras otro compaiiero lo lanzaba y axima
el receptor lo atrapaba.
X 10
2- se estimulo canhjuego‘s de campetencla‘s la destreza fisica, Velocidad Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el comparierismo Acoplamiento
15
X elotas de pi
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis . P Ping pong
: y Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
15
5- Diferenciacion
6- Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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©&/CundinamarcaGob

© @CundinamarcaGob

www cundinamarca.goveo




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOEPRTES

Lugar: SEDE ESCUELA LA

P Hora: 2:30a N° de sesién: N° de semana:
Fecha: 09-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA 4:00 pm 05 05
JACINTO 0P
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6-8
INICIACION | X FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico ( para per i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES G i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Anaerobica
X 10|
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
N o . 5 Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compaiiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad N
N N . Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: idades C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
. - . . X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
. . X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5- Diferenciacién
6- Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT

7W(W >

o

) QINDINAMARGA

—EL DORADO

@/CundinamarcaGob © @cCundinamarcaGob

www.cundinamarca.gov.co




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A

NOEPORES

Lugar: SEDE ESCUELA LA

Fecha: 13-sep-21[sAN Municipio: TOCAIMA Hora: 2:30 a 4:00|N° de sesién: N° de semana:
pm 06 06
JACINTO
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8
INICIACION X FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico ( para per i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
R
Anaerobica
X 10
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
de vista el ping pong ,mientras otro compaiiero lo lanzaba y el Maxima
receptor lo atrapaba.
X 10
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad N
N N . Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES C: dades C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
. : X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5- Diferenciacién
6- Reaccion
7- Adaptacion
8 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X E)
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOEPORTES

Of A
YE. NDNAMARCA

Lugar: SEDE ESCUELA LA

P Hora: 2:30a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 15-sep-21[SAN Municipio: TOCAIMA 4:00 pm 07 07
JACINTO 0P
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6-8
INICIACION | X FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico ( para per i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Anaerobica
X 10
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
N N " o Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compaiiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10|
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad ~
N N N Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10|
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES C: idades Ct inatil Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compaiierismo Acoplamiento
15
. : . . X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practichan en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
. . . . X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5 Diferenciacién
6- Reaccién
7- Adaptacién
8 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Y EJ DNAMARCA

Lugar: SEDE ESCUELA LA

P Hora: 2:30a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 16-sep-21[SAN Municipio: TOCAIMA 4:00 pm 08 08
JACINTO 0P
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6-8
INICIACION | X FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico ( para per i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion ala clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
R
Anaerobica
X 10
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
N . " . Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad N
N N . Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C idades Ct Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5- Diferenciacién
6- Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

PARTAMENTAL PARA LA

INICIACION X

FUNDAMENTACION

Lugar: SEDE ESCUELA LA Hora: 2:30a N° de sesién: IN° de semana:
Fecha: 20-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA 4;0' " " 09 : oo :
IACINTO 00
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6-8

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacidn, ritmo, agilidad,

control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..

Objetivo Tecnico o Tactico ( para perfi
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C. Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
c raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
R
Anaerobica
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la X 10
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder N
N o N = Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, .
,] 8 N P N Velocidad Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C i C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
. . . . X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practichan en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. -
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa X
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal. 15
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro X
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
i 15
5- Diferenciacion
6- Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X E)
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOEPORTES

Of A
YE. UNDNAMARCA

Lugar: SEDE ESCUELA LA

Fecha: 22-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA :‘f")’;;m 2:30a ?0 de sesion: '1\‘0 de semana:
JACINTO .
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6-8
INICIACION | X FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico ( para per i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion ala clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
R
Anaerobica
" . " X 10|
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
de vista el ping pong ,mientras otro compaiiero lo lanzaba y el Maxima
receptor lo atrapaba.
X 10|
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad N
N N N Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10|
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: idades C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis .
P : Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5- Diferenciacién
6- Reaccion
7- Adaptacion
e Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOEPORTES

Of A
YE. UNDNAMARCA

Lugar: SEDE ESCUELA LA

P Hora: 2:30a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 23-sep-21[SAN Municipio: TOCAIMA 4:00 pm 11 11
JACINTO 0P
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6-8
INICIACION | X FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico ( para per i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion ala clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Anaerobica
X 10|
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
N " N 5 Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compaiiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10|
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad N
N N N Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10|
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES C idades C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
. : . . X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practichan en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. is
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5- Diferenciacién
6- Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X £}
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOEPORTES

Of A
YE NDNAMARCA

Lugar: SEDE ESCUELA LA

P Hora: 2:30a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 27-sep-21[SAN Municipio: TOCAIMA 4:00 pm 12 12
JACINTO 0P
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6-8
INICIACION | X FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico ( para per i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion ala clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
R
Anaerobica
X 10|
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
N . " . Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad .
N N . Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES C idades Ct inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
. : . . X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practichan en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. is
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5- Diferenciacién
6- Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA '
Lugar: SEDE ESCUELA LA -
V. Hora: 2:30a N° de sesién: N° de semana:
Fecha: 29-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA 4:00 pm 13 13
JACINTO 0P
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6-8
INICIACION X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Espe Reflejo, coordinacién, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y ragueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase 2]
2. formacion llamado alista 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular 4
imufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
10
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
N " N o Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y
el receptor lo atrapaba.
10
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad "
N N N Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
10|
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES G i Ce inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
raquetas
1- se hizo enfacis en el comparierismo Acoplamiento
15
elotas de pi
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis . P ping pong
: y Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5- Diferenciacion
6- Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X E)
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2
7 y P o (P
FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT Z
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORTES
_— A

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ’ RN
Lugar: SEDE ESCUELA LA . ' . o . .
Fecha: 30-sep-21[SAN Municipio: TOCAIMA :";:: " z30a :‘ " de sesidn: :‘ " de semana:
JACINTO 0P
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6-8
INICIACION X FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:

Objetivo Espe Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2|
2. formacion llamado alista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
imufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
X 10|
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
N " . o Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y
el receptor lo atrapaba.
X 10|
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, . .
N N N Velocidad Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compaiierismo Acoplamiento
15
X lotas de pil
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo pe ping pong
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa X
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal. 15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5- Diferenciacion
6 Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2 Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2
Derony’ fom @
FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE IN EPORTES

0

ARTAMENTAL

N ALA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA RECREACON DECUNDINAMARCA
Lugar: SEDE ESCUELA LA iy
: : N° d : N° d :
Fecha: 01-sep-21[SAN Municipio: TOCAIMA :‘;rg . 4:00a B € sesion o © semana
JACINTO =OP
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | I FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia [Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento JAutodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la X 10
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
: " . ~ Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, . . X 10
] - _ Velocidad Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con X 10
frisbies como herramienta de trabajo, con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento X 15 raquetas
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo X pelotas de ping pong
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa X
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
ljuego como tal. 15
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro X
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
lestudiantes. 15
5 Diferenciacién
6- Reaccién
7- Adaptacién
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2
Do R @
FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

ARTAMENTAL PARA

Lugar: SEDE ESCUELA LA H 4:00 N° de sesion N° de semana
P ora: :00 a : :
Fecha: 02-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA 530 om 02 02
JACINTO =oP
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 Edades: 9 - 12
INICIACION | I FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacidn, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo [Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
R
Anaerobica
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la X 10
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder Maxi
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el axima
receptor lo atrapaba.
" . . . X 10
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, . N
: 3 N Velocidad Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
: " " o X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento X 15 raquetas
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir.
15
. } ) ; X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
juee 15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacién
estudiantes.
15
. Diferenciacion
6- Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X E)
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Of A
YE. UNDNAMARCA

Lugar: SEDE ESCUELA LA .
A Hora: 4:00a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 06-sep-21[SAN Municipio: TOCAIMA 5:30 pm 03 03
JACINTO =0
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia AAutodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Anaerobica
" . " X 10
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
. " . ~ Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10|
2- se estimulo con !'uegof de competencia.s la destreza fisica, Velocidad Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
F | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
. . . . X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritm
de mesa, se lesinculcaba el compartir. ° 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con lamano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
i Diferenciacién
6- Reaccién
7 Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA V
Lugar: SEDE ESCUELA LA L.
- Hora: 4:00a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 08-sep-21[SAN Municipio: TOCAIMA 5:30 pm 04 04
JACINTO =op
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacidn, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y ragueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2|
2. formacion llamado alista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10}
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
" . . X 10
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder N
N " o . Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y
el receptor lo atrapaba.
X 10
2- stimul j d tencias la dest fisi i
se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X elotas de pi
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo P ping pong
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5 Diferenciacion
6 Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2 Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Lugar: SEDE ESCUELA LA .
A Hora: 4:00a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 09-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA 5:30 pm o5 05
JACINTO =UP
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion ala clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Anaerobica
X 10
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
N . " . Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compariero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10|
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad N
N N . Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10|
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
. . . . X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritm
de mesa, se lesinculcaba el compartir. ° 15
- . . . X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
N . X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
3 Diferenciacién
6- Reaccién
7 Adaptacién
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

N

PARALA
YE DECUNDNAMARCA

NOEPORES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Lugar: SEDE ESCUELA LA .
A Hora: 4:00 a 5:30|N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 13-sep-21(SAN Municipio: TOCAIMA
pm 06 06
JACINTO
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion ala clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
R
Anaerobica
X 10
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
. . . . Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad N
N N . Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practichan en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
. . X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5 Diferenciacién
6- Reaccion
7- Adaptacién
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Of A
YE. UNDNAMARCA

Lugar: SEDE ESCUELA LA .
A Hora: 4:00a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 15-sep-21[SAN Municipio: TOCAIMA 5:30 pm 07 07
JACINTO =UP
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion ala clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Anaerobica
X 10|
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
. . . . Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10|
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad N
N N . Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10|
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
; | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis .
. . Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
- . ) . X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
. . X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con lamano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5 Diferenciacién
6- Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORTES
00 A
A E NONAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA :
Lugar: SEDE ESCUELA LA .
A Hora: 4:00 N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 16-sep-21[SAN Municipio: TOCAIMA 53‘;’ m a 08 08
JACINTO =UP
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
R
Anaerobica
X 10
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
. " . - Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compariero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10|
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad .
N N . Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10|
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
. " . N X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritm
de mesa, se lesinculcaba el compartir. itmo 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con lamano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
3 Diferenciacién
6- Reaccion
7 Adaptacién
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X S
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2
/Z (P )
FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 6
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDE

Lugar: SEDE ESCUELA LA H 4:00 N° de sesion N° de semana
P ora: :00 a : :
Fecha: 20-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA 530 om 09 0o
JACINTO =oP
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 Edades: 9 - 12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacidn, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo [Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
R
Anaerobica
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la X 10
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder N
: N N ~ Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, .
_J 8 N P N Velocidad Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. .
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa X
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal. 15
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro X
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes. 15
5- Diferenciacion
6- Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2
Pereomy R @2
FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Of A
YE. UNDNAMARCA

Lugar: SEDE ESCUELA LA .
A Hora: 4:00a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 22-sep-21[SAN Municipio: TOCAIMA 5:30 pm 10 10
JACINTO =UP
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia AAutodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion ala clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Anaerobica
. . " X 10
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
: " . o Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10|
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad ~
N N . Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10|
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
F | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practichan en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5 Diferenciacién
6- Reaccion
7 Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Y EJ DNAMARCA

Lugar: SEDE ESCUELA LA .
A Hora: 4:00a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 23-sep-21[SAN Municipio: TOCAIMA 5:30 pm 11 11
JACINTO =UP
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Anaerobica
X 10
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
. . . . Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10|
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad .
N N . Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10|
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practichan en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se lesinculcaba el compartir. 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5 Diferenciacién
6- Reaccién
7 Adaptacién
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Of A
YE UNDNAMARCA

Lugar: SEDE ESCUELA LA .
A Hora: 4:00a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 27-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA 5:30 pm 1 12
JACINTO =0
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia AAutodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion ala clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Anaerobica
X 10
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
. " . ~ Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10|
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad .
N N . Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10|
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practichan en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se lesinculcaba el compartir. 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
: . X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5 Diferenciacién
6- Reaccion
7 Adaptacién
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORTES
_— A

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ’ RECREADKN Y
Lugar: SEDE ESCUELA LA X . o o o X
Fecha: 29-sep-21[sAN Municipio: TOCAIMA ;";:)a " 400a ’1\‘3 de sesién: ;'3 de semana:
JACINTO =op
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION T | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:

Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacidn, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y ragueta de trabajado..

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2|
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10}
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
X 10
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder N
; . " o Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y
el receptor lo atrapaba.
X 10
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad "
, N N Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X lotas de pil
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo pel ping pong
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5 Diferenciacion
6 Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2 Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2
7 I
FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Lugar: SEDE ESCUELA LA L.
I Hora: 4:00a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 30-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA 5:30 pm 14 14
JACINTO =op
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacidn, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y ragueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2|
2. formacion llamado alista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10}
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
X 10
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder )
; . " o Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y
el receptor lo atrapaba.
X 10
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, . N
; 3 3 Velocidad Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X lotas de pil
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo pe ping pong
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa X
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal. 15
. . X
4- se practico el revote de |a pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5- Diferenciacion
6- Reaccién
7 Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE IN EPORTES

0

ARTAMENTAL

N ALA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA RECREADON DECUNDNAMARCA
Lugar: SEDE ESCUELA LA L.
: : N° d : N° d :
Fecha: 01-sep-21[SAN Municipio: TOCAIMA ;'%rg . 5:30a B € sesion o © semana
JACINTO or
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13 -17
INICIACION I I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia [Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento JAutodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la X 10
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
: " . ~ Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, . . X 10
] - _ Velocidad Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con X 10
frisbies como herramienta de trabajo, con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento X 15 raquetas
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo X pelotas de ping pong
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa X
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
ljuego como tal. 15
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro X
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
lestudiantes. 15
5 Diferenciacién
6- Reaccién
7- Adaptacién
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2
Do R @
FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ARTAMENTAL PARA

Lugar: SEDE ESCUELA LA H 5:30 N° de sesion N° de semana
P ora: :30a : :
Fecha: 02-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA 7:00 om 02 02
JACINTO 0P
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13 - 17
INICIACION I I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacidn, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo [Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
R
Anaerobica
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la X 10
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder Maxi
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el axima
receptor lo atrapaba.
" . . . X 10
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, . N
: 3 N Velocidad Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
: " " o X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento X 15 raquetas
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir.
15
. } ) ; X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
juee 15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacién
estudiantes.
15
5- Diferenciacion
6- Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X E)
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

Peroog’ om0

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

! 00f
S VE.

Lugar: SEDE ESCUELA LA
SAN
JACINTO

Hora:

Municipio: TOCAIMA
unicipio: 7:00 pm

Fecha:

06-sep-21,

5:30a

N°
03

de sesion:

N° de semana:
03

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT

N° de deportistas: 23

Edades: 13 -17

INICIACION | ] FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia AAutodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Anaerobica
" . " X 10
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
. " . ~ Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10|
2- timul j d tencias la destreza fisica,
se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica Velocidad Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
. . . . X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se lesinculcaba el compartir. 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con lamano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
i Diferenciacién
6- Reaccién
7- Adaptacién
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Lugar: SEDE ESCUELA LA

- Hora: 5:30a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 08-sep-21[SAN Municipio: TOCAIMA 7.00 pm 04 04
JACINTO oo
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13- 17
INICIACION I | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacidn, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y ragueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2|
2. formacion llamado alista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10}
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
" . . X 10
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder N
N " o . Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y
el receptor lo atrapaba.
X 10
2- stimul j d tencias la dest fisi i
se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X elotas de pi
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo P ping pong
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5 Diferenciacion
6 Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2 Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Lugar: SEDE ESCUELA LA .
A Hora: 5:30a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 09-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA 7:00 om o5 05
JACINTO s
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13- 17
INICIACION | I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Anaerobica
X 10
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
N . " . Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compariero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10|
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad N
N N . Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10|
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
. . . . X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritm
de mesa, se lesinculcaba el compartir. ° 15
- . . . X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
N . X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
3 Diferenciacién
6- Reaccién
7 Adaptacién
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

N

NOEPORES

PARALA
DECUNDNAMARCA

Lugar: SEDE ESCUELA LA .
A Hora: 5:30 a 7:00|N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 13-sep-21(SAN Municipio: TOCAIMA
pm 06 06
JACINTO
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13- 17
INICIACION | [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
R
Anaerobica
X 10
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
. . . . Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad N
N N . Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practichan en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
. . X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5 Diferenciacién
6- Reaccion
7- Adaptacién
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Of A
YE. UNDNAMARCA

Lugar: SEDE ESCUELA LA .
A Hora: 5:30a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 15-sep-21[SAN Municipio: TOCAIMA 7:00 om 07 07
JACINTO s
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13- 17
INICIACION | ] FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion ala clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Anaerobica
X 10|
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
. . . . Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10|
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad .
N N . Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10|
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
; | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis .
. . Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
- . ) . X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
. . X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con lamano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5 Diferenciacién
6- Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORTES
00 A
A E NONAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA :
Lugar: SEDE ESCUELA LA .
A Hora: 5:30 N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 16-sep-21[SAN Municipio: TOCAIMA 7%‘;’ m a 08 08
JACINTO s
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13- 17
INICIACION | ] FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
R
Anaerobica
X 10
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
. " . - Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compariero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10|
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad .
N N . Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10|
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
. . 3 R X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritm
de mesa, se lesinculcaba el compartir. itmo 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con lamano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
3 Diferenciacién
6- Reaccion
7 Adaptacién
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X S
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2
/Z (P )
FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 6
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDE

Lugar: SEDE ESCUELA LA H 5:30 N° de sesion N° de semana
P ora: :30a : :
Fecha: 20-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA 7:00 om 09 0o
JACINTO 0P
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13 - 17
INICIACION I I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacidn, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo [Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
R
Anaerobica
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la X 10
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder N
: N N ~ Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, .
_J 8 N P N Velocidad Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. .
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa X
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal. 15
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro X
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes. 15
5- Diferenciacion
6- Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2
Pereomy R @2
FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

VE.

LA
UADNAMARCA

Lugar: SEDE ESCUELA LA .
A Hora: 5:30a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 22-sep-21[SAN Municipio: TOCAIMA 7:00 om 10 10
JACINTO s
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13- 17
INICIACION | ] FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia AAutodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion ala clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Anaerobica
. . " X 10
1 - se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
: " . o Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10|
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad ~
N N . Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10|
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
F | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practichan en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5 Diferenciacién
6- Reaccion
7 Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Y EJ DNAMARCA

Lugar: SEDE ESCUELA LA .
A Hora: 5:30a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 23-sep-21[SAN Municipio: TOCAIMA 7:00 om 11 11
JACINTO s
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13- 17
INICIACION | ] FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Anaerobica
X 10
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
. . . . Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y el
receptor lo atrapaba.
X 10|
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad .
N N . Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10|
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X pelotas de ping pong
2- mientras los estudiantes practichan en el deporte de tenis Ritmo
de mesa, se lesinculcaba el compartir. 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5 Diferenciacién
6- Reaccién
7 Adaptacién
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

PARALA
INDINAMARCA

Lugar: SEDE ESCUELA LA

- Hora: 5:30a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 27-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA 7:00 pm 1 12
JACINTO oop
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13- 17
INICIACION | | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacion, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2|
2. formacion llamado alista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10}
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
X 10§
1- se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder .
: . N o Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y
el receptor lo atrapaba.
X 10
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad .
A N N Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X elotas de ping pon
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo P ping pong
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
- : . " X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
. . X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
i Diferenciacion
6 Reaccién
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X £}
2 Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2
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JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT

7W(W =

<

D ad

@A

- DRRARS ™

www.cundinamarca.gov.co

@/CundinamarcaGob €© @CundinamarcaGob




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

RECREACION
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA 4 R
Lugar: SEDE ESCUELA LA L.
I Hora: 5:30a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 29-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA 7:00 pm 13 13
JACINTO oo
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13- 17
INICIACION I | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacidn, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y ragueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2|
2. formacion llamado a lista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10}
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
X 10
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder N
; . " o Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y
el receptor lo atrapaba.
X 10
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad "
N . N Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X lotas de pil
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo pel ping pong
de mesa, se les inculcaba el compartir. 15
X
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal.
15
X
4- se practico el revote de la pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5 Diferenciacion
6 Reaccion
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2 Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Lugar: SEDE ESCUELA LA

- Hora: 5:30a N° de sesion: N° de semana:
Fecha: 30-sep-21|SAN Municipio: TOCAIMA 7:00 pm 14 14
JACINTO oo
Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13- 17
INICIACION I | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinacidn, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y ragueta de trabajado..
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. saludo Introduccion a la clase X 2|
2. formacion llamado alista X 4
3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, Movilidad Articular X 4
mufiecas, codos, cintura, rodillas y pies
4. trote dentro del salon de la escuela Calentamiento X 10}
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion raquetas
Maxima pelotas de ping pong
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
X 10
1-se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la
concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder )
; . " o Maxima
de vista el ping pong ,mientras otro compafiero lo lanzaba y
el receptor lo atrapaba.
X 10
2- se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, . N
. 3 3 Velocidad Desplazamiento
con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong.
X 10
3- se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con
frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y Reaccion
agarre del frisbie.
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X raquetas
1- se hizo enfacis en el compafierismo Acoplamiento
15
X lotas de pil
2- mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis Ritmo pel ping pong
de mesa, se les inculcaba el compartir. N
3- se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa X
para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el Equilibrio
juego como tal. 15
. . X
4- se practico el revote de |a pelota con la raqueta con el tiro
de reves, con la mano que comanda a cada uno de los Orientacion
estudiantes.
15
5- Diferenciacion
6- Reaccién
7- Adaptacion
8- Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2

FIRMA FORMADOR:
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