
  

  

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
FORMADOR JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT 

DEPORTE/ DISCIPLINA 

MUNICIPIO 

TENIS DE MESA 

TOCAIMA 

NIVEL INICIACION 

SITIO DE ENTRENAMIENTO ANTIGUA ESCUELA MES: SEPTIEMBRE 
SAN JACINTO 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

0 1-09-2021 01-09-2021 

0 6-09-2021 13-09-2021 

PRUEBAS ANTROPOMERICAS 

2 7 – 09 - 2021 



  

 

 



 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

  
  

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
FORMADOR JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT 

DEPORTE/ DISCIPLINA 

MUNICIPIO 

TENIS DE MESA 

TOCAIMA 

NIVEL INICIACION 

SITIO DE ENTRENAMIENTO ANTIGUA ESCUELA MES: SEPTIEMBRE 
SAN JACINTO 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

1 4-09-2021 

0 

2 1-09-2021 28-09-2021 

0 1-09-2021 
Reunion virtual 



  

  

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
FORMADOR JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT 

DEPORTE/ DISCIPLINA 

MUNICIPIO 

TENIS DE MESA 

TOCAIMA 

NIVEL INICIACION 

SITIO DE ENTRENAMIENTO ANTIGUA ESCUELA MES: SEPTIEMBRE 
SAN JACINTO 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

0 9 – 09 – 2021 16 – 09 - 2021 

2 3 – 09 - 2021 APOYO EVENTO CICLISTICO 

REUNION SOCIALIZACION PRUEBAS ANTROPOMETRICAS 



  

  

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
FORMADOR JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT 

DEPORTE/ DISCIPLINA 

MUNICIPIO 

TENIS DE MESA 

TOCAIMA 

SITIO DE ENTRENAMIENTO ANTIGUA ESCUELA 
SAN JACINTO 

MES: SEPTIEMBRE 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

PARTICIPACIÓN EN RENDICIÓN DE CUENTAS 
DE INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PARTICIPACIÓN EN RENDICIÓN DE CUENTAS 
DE INDEPORTES CUNDINAMARCA 



  

  

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
FORMADOR JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT 

DEPORTE/ DISCIPLINA 

MUNICIPIO 

TENIS DE MESA 

TOCAIMA 

SITIO DE ENTRENAMIENTO ANTIGUA ESCUELA 
SAN JACINTO 

MES: SEPTIEMBRE 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

PARTICIPACIÓN EN RENDICIÓN DE CUENTAS 
DE INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PARTICIPACIÓN EN RENDICIÓN DE CUENTAS 
DE INDEPORTES CUNDINAMARCA 



  

  

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
FORMADOR JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT 

DEPORTE/ DISCIPLINA 

MUNICIPIO 

TENIS DE MESA 

TOCAIMA 

NIVEL INICIACION 

SITIO DE ENTRENAMIENTO ANTIGUA ESCUELA MES: SEPTIEMBRE 
SAN JACINTO 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

REUNION VIRTUAL CON EL SUPERVISOR 
GENERAL DE INDEPORTES 



  

  

FORMATO OBLIGACION 11 



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

HORARIOS – COBERTURA – SITIOS DE ENTRENAMIENTO 



  

  

CERTIFICACION ALCALDIA 



  

  

LISTADOS GRUPOS 

INICIACION 

FUNDAMENTACION 

PERFECCIONAMIENTO 



 

  
  

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 
PLAN MENSUAL DE CLASE MES DE AGOSTO 

MES SEPTIEMBRE MUNICIPIO: TOCAIMA 

HORARIO DE PRACTICA: 
FUNDAMENTACIÒN 

Septiembre 

LUGAR: 
NIVEL 

Escuela San Jacinto 
INICIACIÓN 

Septiembre 
X 

2:30PM A 7:00PM 
PERFECCIONAMIENTO 

Septiembre 
X X X 

CLASES 
RESPETO 

RESPONSABILIDAD 
COMPAÑERISMO 
CONVIVENCIA 

X X 

X 
X X 

X COOPERACION 
LEALTAD 

X 

TRABAJO EN EQUIPO 
HUMILDAD 

x X 
X 

X 
X 

OBEDIENCIA X 
X 
X 

AUTODISCIPLINA 
PARTICIPACIÓN 

PERSEVERANCIA 

AUTODOMINIO 

X 
X 

X 
X 

RECOMPENSA 
INTRODUCCIPON 

MOVILIDAD ARTICULAR 

CALENTAMIENTO 
ACOPLAMIENTO 

X 

X 

X 
X 

X 

X 

X 

X 

X 

X 

RITMO X 

EQUILIBRIO X 

X ORIENTACION 

DIFERENCIACION 

REACCIÓN 

X 

X 

X X 

x ADAPTACIÓN X 

X FUERZA X 

x 

X 

X VELOCIDAD 

FLEXIBILIDAD X 

X 

x 

x 

X 

RESISTENCIA X 
X 

X 

FORTALECIMIENTO DE LA TECNICA INDIVIDUAL 

ELEMENTOS DE LA TÉCNICA DE TENIS DE MESA 

REFORZAMIENTO Y PERFECCIONAMIENTO DE LOS ASPECTOS TECNICOS 

PERCEPCION DE ESPACIALIDAD Y LA TEMPORALIDAD 

X 

X 

X 

X 

X CAPACIDADES PSICOMOTRICES 
X 

PARTIDOS PRE-COMPETITIVOS DE APLICACIÓN DE LOS SISTEMAS 

ENTRE LOS PROPIOS JUGADORES 

ACTIVIDADES TACTICO -ESTRATEGICAS 

EJERCICIOS CON Y SIN RAQUETAS 

EJERCICIOS DE COORDINACION 
JUEGOS DE INTEGRACION 

X 

X 

X X 

X 
X 

X 

X 
X X 

X 

JUEGOS TRADICIONALES 

ACTIVIDADES ARTISTICAS 

CIRCUITOS RECREATIVOS X X 

FESTIVALES RECREATIVOS 
ESTIRAMIENTO X 

X 

X 

X 

X 
X PROPUESTOS Y COMPORTAMIENTO) 

FIRMA FORMADOR: 

JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



 

  
  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

01‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

4:00 pm 

2:30 a N° de sesión: 

01 

N° de semana: 

01 
Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6‐8 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

Resistencia 

Velocidad 

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 

de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

Desplazamiento 

Reacciòn 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

raquetas 
1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 1 5 

‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis pelotas de ping pong 
Ritmo 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 15 

15 

15 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa X 

X 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 

juego como tal. 

Equilibrio 

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 

estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

02‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

4:00 pm 

2:30 a N° de sesión: 

02 

N° de semana: 

02 
Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6‐8 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia 

Justicia 

Cumplimiento 

Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

Resistencia 

Velocidad 

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 

de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

Desplazamiento 

Reacciòn 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

raquetas 
1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

X 

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 

juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 

estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

06‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
4:00 pm 

2:30 a N° de sesión: 
03 

N° de semana: 
03 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6‐8 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

Resistencia 
Anaerobica 

X 

X 

X 

10 

10 

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 compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

Desplazamiento 

Reacciòn 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, 
Velocidad 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 

estudiantes. 
Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

08‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

4:00 pm 

2:30 a N° de sesión: 
04 

N° de semana: 
04 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6‐8 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinación, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado.. 
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1. saludo 

2. formacion 

3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 
muñecas, 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 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Anaerobica 

Fuerza 

Resistencia 

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 compañero lo lanzaba y 

el receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 
1‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

1 5 

5 

pelotas de ping pong 
2 ‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

Ritmo 
de mesa, se les inculcaba el compartir. 

1 

3‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 5 

5 

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 

estudiantes. 
Orientación 

1 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6‐ 

‐ 7 Adaptación 

8‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. 

2. 

3. 

4. 
PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

09‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
4:00 pm 

2:30 a N° de sesión: 
05 

N° de semana: 
05 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6‐8 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 
receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 

estudiantes. 
Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

13‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
pm 

2:30 a 4:00 N° de sesión: 
06 

N° de semana: 
06 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6‐8 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase X 

X 

X 

2 

4 

4 

llamado a lista 

Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 

estudiantes. 
Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

15‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
4:00 pm 

2:30 a N° de sesión: 
07 

N° de semana: 
07 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6‐8 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 

estudiantes. 
Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

16‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
4:00 pm 

2:30 a N° de sesión: 
08 

N° de semana: 
08 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6‐8 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 

estudiantes. 
Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

20‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

4:00 pm 

2:30 a N° de sesión: 

09 

N° de semana: 

09 
Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6‐8 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia 

Justicia 

Cumplimiento 

Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

Resistencia 
Anaerobica 

1 – se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la X 

X 

X 

10 

10 

10 

concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder 

de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

Desplazamiento 

Reacciòn 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, 
Velocidad 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 

juego como tal. 

Equilibrio 

Orientación 

15 

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 

estudiantes. 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

22‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
4:00 pm 

2:30 a N° de sesión: 
10 

N° de semana: 
10 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6‐8 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 
1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 

estudiantes. 
Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

23‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
4:00 pm 

2:30 a N° de sesión: 
11 

N° de semana: 
11 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6‐8 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 

estudiantes. 
Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

27‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
4:00 pm 

2:30 a N° de sesión: 
12 

N° de semana: 
12 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6‐8 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 

estudiantes. 
Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

29‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

4:00 pm 

2:30 a N° de sesión: 
13 

N° de semana: 
13 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6‐8 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinación, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado.. 
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1. saludo 

2. formacion 

3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 
muñecas, 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 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Anaerobica 

Fuerza 

Resistencia 

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 compañero lo lanzaba y 

el receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 
1‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

1 5 

5 

pelotas de ping pong 
2 ‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

Ritmo 
de mesa, se les inculcaba el compartir. 

1 

3‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 

juego como tal. 
Equilibrio 

1 5 

5 

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 

estudiantes. 
Orientación 

1 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6‐ 

‐ 7 Adaptación 

8‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. 

2. 

3. 

4. 
PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

30‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

4:00 pm 

2:30 a N° de sesión: 
14 

N° de semana: 
14 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 8 Edades: 6‐8 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinación, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado.. 
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1. saludo 

2. formacion 

3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 
muñecas, 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 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Anaerobica 

Fuerza 

Resistencia 

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 compañero lo lanzaba y 

el receptor lo atrapaba. 

Maxima 

Desplazamiento 

Reacciòn 

X 

X 

10 

10 

2‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, 
Velocidad 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

1 5 

5 

pelotas de ping pong 
2 ‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

Ritmo 
de mesa, se les inculcaba el compartir. 

1 

3‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 5 

5 

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 

estudiantes. 
Orientación 

1 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6‐ 

‐ 7 Adaptación 

8‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. 

2. 

3. 

4. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

01‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

5:30 pm 

4:00 a N° de sesión: 

01 

N° de semana: 

01 
Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 

X 

Edades: 9 ‐ 12 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

Objetivo Especifico: Reflejo, coordinación, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado.. 
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

Resistencia 

Velocidad 

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 

de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

Desplazamiento 

Reacciòn 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

raquetas 
1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 1 5 

‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis pelotas de ping pong 
Ritmo 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 15 

15 

15 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa X 

X 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 

juego como tal. 

Equilibrio 

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 

estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

02‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

5:30 pm 

4:00 a N° de sesión: 

02 

N° de semana: 

02 
Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 

X 

Edades: 9 ‐ 12 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia 

Justicia 

Cumplimiento 

Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

Resistencia 

Velocidad 

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 

de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

Desplazamiento 

Reacciòn 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

raquetas 
1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

X 

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 

juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 

estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

06‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
5:30 pm 

4:00 a N° de sesión: 
03 

N° de semana: 
03 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 

X 

Edades: 9 ‐ 12 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

Resistencia 
Anaerobica 

X 

X 

X 

10 

10 

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 compañero lo lanzaba y el 
receptor lo atrapaba. 

Maxima 

Desplazamiento 

Reacciòn 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, 
Velocidad 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 
estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

08‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

5:30 pm 

4:00 a N° de sesión: 
04 

N° de semana: 
04 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 

X 

Edades: 9 ‐ 12 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinación, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado.. 
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1. saludo 

2. formacion 

3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, 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 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Anaerobica 

Fuerza 

Resistencia 

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 compañero lo lanzaba y 

el receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

1 5 

5 

pelotas de ping pong 
2 ‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

Ritmo 
de mesa, se les inculcaba el compartir. 

1 

3‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 

juego como tal. 
Equilibrio 

1 5 

5 

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 

estudiantes. 
Orientación 

1 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6‐ 

‐ 7 Adaptación 

8‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. 

2. 

3. 

4. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

09‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
5:30 pm 

4:00 a N° de sesión: 
05 

N° de semana: 
05 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 

X 

Edades: 9 ‐ 12 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 
estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

13‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
pm 

4:00 a 5:30 N° de sesión: 
06 

N° de semana: 
06 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 

X 

Edades: 9 ‐ 12 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase X 

X 

X 

2 

4 

4 

llamado a lista 

Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 
estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

15‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
5:30 pm 

4:00 a N° de sesión: 
07 

N° de semana: 
07 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 

X 

Edades: 9 ‐ 12 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 
estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

16‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
5:30 pm 

4:00 a N° de sesión: 
08 

N° de semana: 
08 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 

X 

Edades: 9 ‐ 12 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 
estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

20‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

5:30 pm 

4:00 a N° de sesión: 

09 

N° de semana: 

09 
Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 

X 

Edades: 9 ‐ 12 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia 

Justicia 

Cumplimiento 

Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

Resistencia 
Anaerobica 

1 – se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la X 

X 

X 

10 

10 

10 

concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder 

de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

Desplazamiento 

Reacciòn 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, 
Velocidad 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 

juego como tal. 

Equilibrio 

Orientación 

15 

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 

estudiantes. 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

22‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
5:30 pm 

4:00 a N° de sesión: 
10 

N° de semana: 
10 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 

X 

Edades: 9 ‐ 12 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 
estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

23‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
5:30 pm 

4:00 a N° de sesión: 
11 

N° de semana: 
11 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 

X 

Edades: 9 ‐ 12 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 
estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

27‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
5:30 pm 

4:00 a N° de sesión: 
12 

N° de semana: 
12 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 

X 

Edades: 9 ‐ 12 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 
receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 
estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

29‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

5:30 pm 

4:00 a N° de sesión: 
13 

N° de semana: 
13 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 

X 

Edades: 9 ‐ 12 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinación, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado.. 
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1. saludo 

2. formacion 

3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, 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 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Anaerobica 

Fuerza 

Resistencia 

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 compañero lo lanzaba y 

el receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

1 5 

5 

pelotas de ping pong 
2 ‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

Ritmo 
de mesa, se les inculcaba el compartir. 

1 

3‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 

juego como tal. 
Equilibrio 

1 5 

5 

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 

estudiantes. 
Orientación 

1 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6‐ 

‐ 7 Adaptación 

8‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. 

2. 

3. 

4. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

30‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

5:30 pm 

4:00 a N° de sesión: 
14 

N° de semana: 
14 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 10 

X 

Edades: 9 ‐ 12 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: 
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinación, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado.. 
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1. saludo 

2. formacion 

3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, 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 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Anaerobica 

Fuerza 

Resistencia 

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 compañero lo lanzaba y 

el receptor lo atrapaba. 

Maxima 

Desplazamiento 

Reacciòn 

X 

X 

10 

10 

2‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, 
Velocidad 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 
1‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

1 5 

5 

pelotas de ping pong 
2 ‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

Ritmo 
de mesa, se les inculcaba el compartir. 

1 

3‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 

juego como tal. 
Equilibrio 

1 5 

5 

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 
estudiantes. 

Orientación 

1 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6‐ 

‐ 7 Adaptación 

8‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. 

2. 

3. 

4. 
PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

01‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

7:00 pm 

5:30 a N° de sesión: 

01 

N° de semana: 

01 
Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13 ‐ 17 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X 

Objetivo General: 

Objetivo Especifico: Reflejo, coordinación, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado.. 
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

Resistencia 

Velocidad 

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 

de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

Desplazamiento 

Reacciòn 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

raquetas 
1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 1 5 

‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis pelotas de ping pong 
Ritmo 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 15 

15 

15 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa X 

X 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 

juego como tal. 

Equilibrio 

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 

estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

02‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

7:00 pm 

5:30 a N° de sesión: 

02 

N° de semana: 

02 
Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13 ‐ 17 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia 

Justicia 

Cumplimiento 

Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

Resistencia 

Velocidad 

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 

de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

Desplazamiento 

Reacciòn 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

raquetas 
1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

X 

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 

juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 

estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

06‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
7:00 pm 

5:30 a N° de sesión: 
03 

N° de semana: 
03 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13 ‐ 17 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

Resistencia 
Anaerobica 

X 

X 

X 

10 

10 

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 compañero lo lanzaba y el 
receptor lo atrapaba. 

Maxima 

Desplazamiento 

Reacciòn 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, 
Velocidad 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 
estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

08‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

7:00 pm 

5:30 a N° de sesión: 
04 

N° de semana: 
04 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13 ‐ 17 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X 

Objetivo General: 
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinación, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado.. 
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1. saludo 

2. formacion 

3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, 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 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Anaerobica 

Fuerza 

Resistencia 

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 compañero lo lanzaba y 

el receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

1 5 

5 

pelotas de ping pong 
2 ‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

Ritmo 
de mesa, se les inculcaba el compartir. 

1 

3‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 

juego como tal. 
Equilibrio 

1 5 

5 

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 

estudiantes. 
Orientación 

1 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6‐ 

‐ 7 Adaptación 

8‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. 

2. 

3. 

4. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

09‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
7:00 pm 

5:30 a N° de sesión: 
05 

N° de semana: 
05 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13 ‐ 17 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 
estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

13‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
pm 

5:30 a 7:00 N° de sesión: 
06 

N° de semana: 
06 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13 ‐ 17 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase X 

X 

X 

2 

4 

4 

llamado a lista 

Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 
estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

15‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
7:00 pm 

5:30 a N° de sesión: 
07 

N° de semana: 
07 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13 ‐ 17 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 
estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

16‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
7:00 pm 

5:30 a N° de sesión: 
08 

N° de semana: 
08 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13 ‐ 17 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 
estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

20‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

7:00 pm 

5:30 a N° de sesión: 

09 

N° de semana: 

09 
Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13 ‐ 17 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia 

Justicia 

Cumplimiento 

Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

Resistencia 
Anaerobica 

1 – se reitero en juegos conla raqueta y el ping pong la X 

X 

X 

10 

10 

10 

concentracion. con platillos a lado y lado trotando sin perder 

de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

Desplazamiento 

Reacciòn 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, 
Velocidad 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 

juego como tal. 

Equilibrio 

Orientación 

15 

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 

estudiantes. 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

22‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
7:00 pm 

5:30 a N° de sesión: 
10 

N° de semana: 
10 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13 ‐ 17 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 
estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

23‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 
7:00 pm 

5:30 a N° de sesión: 
11 

N° de semana: 
11 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13 ‐ 17 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X 

Objetivo General: 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

. saludo 

. formacion 

. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, codos, cintura, rodillas y pies 

4 . trote dentro del salon de la escuela 

ACTIVIDADES 

Calentamiento X 10 

PARTE CENTRAL‐PARTE 1 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Fuerza 

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 
de vista el ping pong ,mientras otro compañero lo lanzaba y el 

receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3 ‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 

2 

‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 

1 

5 

5 

pelotas de ping pong 
‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

de mesa, se les inculcaba el compartir. 

3 ‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 
juego como tal. 

Equilibrio 

1 

1 

5 

5 

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 
estudiantes. 

Orientación 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6 

7 

‐ 

‐ Adaptación 

8 ‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

27‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

7:00 pm 

5:30 a N° de sesión: 
12 

N° de semana: 
12 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13 ‐ 17 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X 

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1. saludo 

2. formacion 

3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, 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 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Anaerobica 

Fuerza 

Resistencia 

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 compañero lo lanzaba y 

el receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1 ‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

Ritmo 

1 5 

5 

pelotas de ping pong 
2‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 
de mesa, se les inculcaba el compartir. 

1 

3‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 

juego como tal. 
Equilibrio 

1 5 

5 

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 

estudiantes. 
Orientación 

1 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6‐ 

‐ 7 Adaptación 

8‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. 

2. 

3. 

4. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

  

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

29‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

7:00 pm 

5:30 a N° de sesión: 
13 

N° de semana: 
13 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13 ‐ 17 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X 

Objetivo General: 
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinación, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado.. 
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1. saludo 

2. formacion 

3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, 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 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Anaerobica 

Fuerza 

Resistencia 

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 compañero lo lanzaba y 

el receptor lo atrapaba. 

Maxima 

X 

X 

10 

10 

2 ‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, Velocidad 
Desplazamiento 

Reacciòn 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 

1‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

1 5 

5 

pelotas de ping pong 
2 ‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

Ritmo 
de mesa, se les inculcaba el compartir. 

1 

3‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 

juego como tal. 
Equilibrio 

1 5 

5 

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 

estudiantes. 
Orientación 

1 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6‐ 

‐ 7 Adaptación 

8‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. 

2. 

3. 

4. 

PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 



  

 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 
INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Lugar: SEDE ESCUELA LA 

30‐sep‐21 SAN 

JACINTO 

Hora: 

7:00 pm 

5:30 a N° de sesión: 
14 

N° de semana: 
14 

Fecha: Municipio: TOCAIMA 

Nombre del Formador: JEIMY ESTEPHANIA PINZON BETANCOURT N° de deportistas: 23 Edades: 13 ‐ 17 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X 

Objetivo General: 
Objetivo Especifico: Reflejo, coordinación, ritmo, agilidad, control de pelota de ping pong y raqueta de trabajado.. 
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto 

Honestidad 

Trabajo en equipo 

X Convivencia Autodisciplina 

Reconocimiento 

Juego Limpio 

X 

X 

Participaciòn 

Autodominio 

Recompensa 

X 

Justicia 

Cumplimiento X 
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

1. saludo 

2. formacion 

3. calentamiento, haciendo rotacion de cabeza, hombros, 

Introduccion a la clase 

llamado a lista 

X 

X 

X 

2 

4 

4 Movilidad Articular 

muñecas, 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 

raquetas Capacidad Manifestaciòn 

pelotas de ping pong Maxima 

Explosiva 

Aerobica 

Anaerobica 

Fuerza 

Resistencia 

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 compañero lo lanzaba y 

el receptor lo atrapaba. 

Maxima 

Desplazamiento 

Reacciòn 

X 

X 

10 

10 

2‐ se estimulo con juegos de competencias la destreza fisica, 
Velocidad 

con carreras, burpies y tiro y agarre del ping pong. 

3‐ se realizaron entrenamientos de reflejos y agilidad con 

frisbies como herramienta de trabajo , con lanzamiento y 

agarre del frisbie. 

Estatica 

Flexibilidad Dinamica 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

X 

X 

X 

raquetas 
1‐ se hizo enfacis en el compañerismo Acoplamiento 

1 5 

5 

pelotas de ping pong 
2 ‐ mientras los estudiantes practicban en el deporte de tenis 

Ritmo 
de mesa, se les inculcaba el compartir. 

1 

3‐ se hicieron practicas del juego en la mesa de tenis de mesa 

para que los estudiantes se familiaricen mas a el realizar el 

juego como tal. 
Equilibrio 

1 5 

5 

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 
estudiantes. 

Orientación 

1 

5 ‐ Diferenciación 

Reacción 6‐ 

‐ 7 Adaptación 

8‐ Patrones Basicos de Movimiento 

PARTE CENTRAL‐PARTE 2 

Tactico ACTIVIDADES 

ACTIVIDADES 

Tècnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. 

2. 

3. 

4. 
PARTE FINAL 

Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1 

2 

3 

4 

.Estiramiento 

.Retroalimentaciòn de la clase valores 

.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos 

. Tareas en casa y recomendaciones generales 

X 

X 

5 

3 

X 2 

FIRMA FORMADOR: JEIMY ESTHEPANIA PINZON BETANCOURT 


