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PLAN PEDAGOGICO Y TECNICO

1. TITULO: PROYECTO ESCUELAS DE FORMACION EN TENIS DE MESA

2. INTRODUCCION:

Este proyecto tiene por objeto programar el desarrollo del Tenis de mesa, como
deporte de la Escuela de Formacién Deportiva de la Provincia del Magdalena
Centro, como un programa educativo extracurricular que contribuya a la formacién
integral de los nifios, nifias, adolescentes y jévenes utilizando como medio el gusto
y la inclinacién por la practica deportiva, con el propésito de orientar y promover
futuros ciudadanos, con alta calidad de vida y condiciones que nos permitan
alcanzar oOptimos niveles de competencia. Facilitando proceso de adquisicion
deportiva desde el juego y actividades innovadoras para asi mismo generar
conocimientos significativos.

3. JUSTIFICACION

Uno de los objetivos fundamentales de la Educacion Fisica es preparar al alumno
para que disfrute de las horas libres a través de los deportes y otras actividades
culturales.

El tiempo libre constituido por el descanso pasivo caracterizado por laobtencion de
cualquier actividad y el descanso activo, destinado a una actividad diferente a la que
la persona realiza en su quehacer diario, constituye un valioso porcentaje de la vida
del hombre.

Por ello se quiere encausar por un adecuado camino las posibilidades y
necesidades de cada persona durante su tiempo libre. En esta etapa del horario de
la vida, la falta de actividad intelectual y fisica en vez de ser beneficiosa, constituye
una fuente de aburrimiento en el estudiante y en general, origina muchas de las
conductas incorrectas que se observan en las escuelas y colegios.



A través del deporte el estudiante aprende a recrearse, a vivir en colectivo, a
incrementar la cooperacion a la vez que se educa la voluntad, la perseverancia, el
espiritu de sacrificio, la abnegacion y otras cualidades de la personalidad.

La consolidacién del habito de ejercitacién hace que los estudiantes no sélogasten
energia fisica y siquica, sino que resuelvan problemas complejos a su nivel,
aprendan a ganar y perder, adquieran o mantengan una buena salud fisica y mental,
comprendan y respeten reglas de disciplina que se conviertan en normas de
conducta ante la vida y sobre todo los valores que favorecen en un entorno social.

Atendiendo a los criterios mencionados, se pretende canalizar el tiempo librede los
nifios y jovenes entre los 5 y 17 afios de edad, con el desarrollo de clases y
participacion en eventos (Festivales, Paradas, Campeonatos) de Tenis de mesa.

Las clases estaran dirigidas a brindar la oportunidad al nifio y al joven de vivenciar,
descubrir y desarrollar; capacidades fisicas, habilidades técnicas y tacticas que le
permitan iniciar, estabilizar y perfeccionar los diferentes elementos, con el objeto de
llevarlos a la practica deportiva.

Es importante resaltar que el caracter de esta escuela es social y formativo, y que
esta siendo promovido por el interés del grupo de padres, Instructor y deportistas
gue buscan orientar de una manera sana los hijos y alumnos para que aprovechen
al maximo su tiempo libre disponible y ademas buscar integrar una comunidad que
se proyecte con el deporte, por el futuro de tenis de mesa en nuestromunicipio y
departamento.

4. MARCO LEGAL

Con el propdsito de contextualizar el tenis de mesa en el desarrollo motor, social y
cognitivo de los deportistas, se hace necesario referirse a las normas que

el estado ha expedido en el campo del aprendizaje y la educacion en los nifios,
nifas y jovenes, asi como también se deben tener presentes las resoluciones que
al respecto ha expedido la constitucion politica de Colombia, por lo tanto el presente
documento intenta recoger las leyes, normas y resoluciones que en relacion al
desarrollo del nifio, nifia y jévenes, se han expedido y que sirven de sustento a este
proyecto.

Ley 115 de 1994 en el articulo 16 establece:

Articulo 16°: Educacion Preescolar: Conocimiento del propio cuerpo y sus
posibilidades de accion, asi como la adquisicion de su identidad y autonomia.
Crecimiento armonico y equilibrado del nifio, que facilite la motricidad, el
aprestamiento y la motivacion para la lecto-escritura y para las soluciones de
problemas que impliquen relaciones y operaciones matematicas.

Desarrollo de la creatividad, las habilidades y destrezas propias de la edad,como
también de su capacidad de aprendizaje.

Ubicacién espacio-temporal y el ejercicio de la memoria.

d) Participacion en actividades ludicas con otros nifios y adultos.

e) Vinculacién de la familia y la comunidad al proceso educativo para mejorarla
calidad de vida de los nifios en su medio.

Podemos ver como los nifios tienen suficientes leyes que los protege y les brindael
derecho al aprendizaje ya que en la ley 181 de 1995 titulo 1, capitulo 1, articulo 2
en su citada ley organica: nos hablan sobre la creacion del sistema nacional del
deporte, la recreacién, el aprovechamiento del tiempo libre, la educacion
extraescolar y la educacion fisica.

El deporte formativo, procesos de iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento
deportivo son regidos por la constitucién politica de Colombia porsu parte, la ley de



1995 titulo 4, capitulo 1, articulo 16, dispone: El deporte formativotiene como
finalidad contribuir al desarrollo integral del individuo.

Comprende procesos de iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento deportivo.
Tiene lugar tanto en los programas del sector educativo formal y no formal. Para
finalizar la constitucién en su articulo 52 recoge “reconoce el derecho de todas
las personas, a la recreacion, a la practica del deporte y el aprovechamiento del
tiempo libre”; aqui podemos incluir entonces, la recreacién, eldeporte y la educacion
fisica como derechos fundamentales en los nifios.

5. OBJETIVOS

5.1 GENERALES:

>

Lograr un desarrollo equilibrado del nifio y el joven, en sus aspectos
cognitivos, motriz, social, psicologico, que nos permita un rendimiento
mediato e inmediato.

Desarrollar habilidades técnicas, tacticas, fisicas, psicolégicas y tedricas, en
los deportistas para un buen desempefio en la vida y la competicion.

Inculcar habitos de actividad fisica, higiene, nutricibn y uso correcto del
tiempo libre como una forma de contribuir a la salud fisica, mental y social.

Utilizar el Tenis de Mesa, como medio para la formacién de valores

Contribuir a la formacion integral de los nifios y los jovenes a través de las
diferentes actividades ludico-pedagdgicas y culturales desarrollando los
procesos de crecimiento tanto fisicos como cognitivos de personalidad y de
integracion social.

6. OBJETIVOS ESPECIFICOS:

>

Identificar y aplicar las reglas del Tenis de Mesa que correspondan a cada
categoria.

Interesar a los alumnos por la practica del Tenis de Mesa como un medio de
integracion personal y educacion deportiva.

Identificar y realizar actividades que le permitan al alumno mejorar su
capacidad fisica y habilidades en cada una de las categorias.

Practicar ejercicios especificos para el aprendizaje de los fundamentos
técnicos del Tenis de Mesa, correspondientes a cada categoria.

Inculcar principios para el rendimiento deportivo, tales como: Puntualidad,
trabajo constante, comparfierismo y superacion personal.

Fortalecer los valores sociales, culturales, morales y la convivencia social, a
través de la practica del tenis de mesa y los intercambios deportivos entre
nifos y nifas de las diferentes regiones del departamento de Cundinamarca
y de la nacion.

Conocer y valorar el tenis de mesa participando en su conservacion y mejora,
y mostrando una actitud critica como participante y espectador.

Incrementar el sentido de pertenencia y trabajo honesto en el nifio y el joven
hacia la practica del deporte.



» Crear un grupo representativo que nos ubiquen en los primeros lugares en
los eventos a los cuales seamos llamados a participar

» Realizar intercambios con diferentes clubes, escuelas de formacion, colegios
y otras instituciones tanto en el &mbito regional, departamental y nacional.

7. POBLACION OBJETO Y COBERTURA

Las Escuelas de Formacion Deportivas estan dirigidas nifios, adolescentes y jovenes
entre edades de 6 a 17 afios de edad manifiesten que su interés por la préactica
deportiva, divididos en los niveles de iniciacién, fundamentacion vy
perfeccionamiento, teniendo en cuenta que se debe tener una cobertura de 30
deportistas en deportes individuales como el tenis de mesa.

GRUPO POBLACIONAL FEM | MAS
INFANCIA (6 A 8 ANOS) 10 10
ADOLESCENTES, NINOS Y NINAS. (9 A 12 ANOS) 10 10
JOVENES (13 A 17 ANOS) 10 10
TOTALES 30 30

8. CARACTERIZACION DEL DEPORTE

Estudios realizados por el profesor de Educacion Fisica, John B Allen, en Louisville,
con 20 afios de experiencia jugando tenis de mesa, incluyendo entrenamientos en
china y Japon, tuvo el proposito con esta revision de sostener lahipétesis que “la
practica del tenis de mesa acelera el desarrollo motriz en los nifios. “El nivel del
crecimiento en el desarrollo

motriz de los nifios es un periodo formativoen el aprendizaje motriz a medida que el
sistema nervioso madura, el cual envia informacién a los musculos para controlar el
movimiento.

Las caracteristicas de clasificacién de las habilidades psicomotrices segun Sage en
1984 son: control de precision, multi-coordinacion de miembros, orientacion de
respuesta, tiempo de reaccion, velocidad del movimiento de brazo, tasa de control,
destreza manual, estabilidad brazo-mano, velocidad mufieca-dedoy punteria. Estos
son los factores en desarrollo motriz, y todos son utilizados en la practica de las
técnicas del tenis de mesa.

Las medidas de la mesa de juego: una longitud de 2.74 m (9 pies); una anchura de
1.52 m (5 pies); superficie de juego estara a 76 cm (30 pulgadas9 del suelo. En el
centro de la mesa habra una red de altura de 15.25 cm (6 pulgadas), que separa los
dos campos.

Unes central
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Los partidos pueden ser individuales o dobles.

Cada jugador o pareja sacara dos veces, pasando a continuacion el saque al
jugador o pareja contraria. En el caso de que la bola, tras realizar un saque correcto,
de en el campo del jugador que saca, golpee en la red o sus soportes y entre en el
campo contrario, se debera repetir el saque tantas veces como sea necesario.

Si cualquiera de los dos jugadores toca la mesa con cualquier parte de su cuerpo
que no sea la raqueta, sera punto para el contrario.

En los partidos de dobles los jugadores de la pareja tendran que golpear
alternativamente a la bola (uno primero y otro después). En dobles el saque se
realizara cruzado siempre desde el lado derecho del jugador que saca hacia el lado
derecho del jugador del equipo contrario incluyéndose el rebote en la linea central
como valido.

Hasta el afio 2002 los partidos eran al mejor de 3 o0 5 juegos, y constaban de 21
puntos.

A partir de entonces los partidos se disputan al mejor de 5 o 7 juegos de 11puntos
cada uno. El cambio se realizé para hacer al deporte mas atractivo visualmente.

La paleta se puede agarrar de dos diferentes formas: La presa europea, que permite
utilizar las dos caras de la pala, dando lugar a los golpes clasicos de derecha, y de
revés. Utilizada por jugadores como Jan-Ove Waldner. La presa asiatica, que utiliza
principalmente una Unica cara. Wang Hao la utiliza.

8.1 INDICADORES

Son una medida que nos permite ir observando el avance en el cumplimiento del
desarrollo de capacidades que proporciona un medio sencillo y fiable para medir
logros, reflejar los cambios vinculados con una intervencion o ayudar a evaluar los
resultados. Los indicadores son enunciados que describen indicios, pistas,
conductas, comportamientos y sefales observables y evaluables del desempeiio de
nifas y nifos; permiten apreciar externamente lo que sucede internamente en el
nifio o la nifia; y son referentes que sirven para valorar el desempefo de los y las
estudiantes, describiendo el logro de capacidades y actitudes en diversos niveles.

8.1.1 INDICADORES DE LOGROS NIVEL |

RENDIMIENTO

Realiza secuencias de movimientos a partir de instrucciones y demostraciones.
Disfruta de las actividades grupales guiadas y de los juegos libres, respetando
normas de los mismos de la clase.

FISICO
Participa de manera activa, ordenada y espontanea en los diferentes ejercicios,
juegos, rondas, aportando buenas ideas.

TEORICO
Durante el desarrollo de las actividades grupales del juego aplicar normas
sencillas de reglamento de juego.

CONDUCTUAL

Disfrutar de las actividades grupales guiadas y de los juegos libres, respetando
normas de los mismos de la clase.

Adquirir valores de puntualidad y superacion personal.

8.1.2 INDICADORES DE LOGROS NIVEL Il

RENDIMIENTO

Muestra disciplina y responsabilidad cuando participa de los festivales y
campeonatos.

Valora la competencia deportiva como elemento para su desarrollopersonal.



Asume el juego como espacio para la creacion y expresion de sus ideas,
sentimientos y valores.

TECNICO

Realiza actividades motrices en tiempos distintos y diversos espacios, utilizando
patrones basicos de movimiento como caminar, saltar, lanzar, en diferentes
direcciones, niveles y ritmos.

Combina ejercicios y juegos apoyandose en su creatividad e imaginacion.
Coordina patrones basicos de movimiento y conserva su equilibrio en la ejecucion
de ellos.

Practica los fundamentos basicos del Tenis de Mesa y utiliza adecuadamente los
implementos deportivos.

FISICO

Entiende el ejercicio fisico como agente determinante y habito diario, para el
mejoramiento de sus funciones organicas y corporales.

Adquirir una preparacion fisica general y especial que posibilite realizar
demostraciones de equilibrio, reflejo, y habilidad de forma competitiva.
Elevar las capacidades fisicas y funcionales del organismo de manera que
garanticen mayor longevidad y mejoramiento de la salud.

TACTICO

Adquiere nociones basicas acerca de los fundamentos, ventajas y desventajas al
aplicar cualquier sistema tanto a la defensiva como a la ofensiva.

Reconoce los diferentes sistemas tacticos tanto ofensivos como defensivos.
Identifica diferentes tareas motrices adecuadas para el desarrollo de los
fundamentos técnicos individuales en el Tenis de mesa.

Identifica el concepto de tactica deportiva.

Diferencia los sistemas tacticos al ataque y a la defensa.

TEORICO

Otorga importancia a las practicas deportivas, recreativas y de uso deltiempo libre
en el desarrollo de la sociedad.

Mantiene y respeta las normas de juego.

Comprende la importancia de la practica recreativa y deportiva al airelibre.
Enumera los hechos histéricos mas relevantes que han contribuido enel avance
técnico, tactico y reglamentario del Tenis de mesa.

Lee, comprende y desarrolla sistemas defensivos y ofensivos.

CONDUCTUAL

Demuestra aficion por el Tenis de Mesa en actividades especificasde tipo
recreativo, deportivo y cultural.

Adopta una actitud critica ante las actividades y practicas sociales deldeporte, la
recreacion y el uso del tiempo libre.

Asume con actitudes positivas la victoria o la derrota en el juego yvalora sus
consecuencias.

Asume el Tenis de mesa como una practica diaria para contrarrestarla influencia
nociva de la vida sedentaria y el estrés.

Otorga importancia a las practicas deportivas, recreativas y de uso del tiempo
libre en el desarrollo de la sociedad.

8.1.3 INDICADORES DE LOGROS NIVEL Il
RENDIMIENTO

Participar en los encuentros inter instituciones educativas del municipio y escuelas
de formacion deportiva.



Participar en los Festivales Regionales, Juegos Intercolegiados deCundinamarca y
competencias entre escuelas de formacion de la zona.

TECNICO

Lograr una ejecucion correcta de los movimientos, corte derecho,corte de reves.
Conocer y perfeccionar la técnica basica de cada golpe.

Combinar los distintos golpes para estar preparado ante los cambiosde juegos que
se producen en el desarrollo de un partido.

Despertar y activar reflejos que deben estar presente en todas las
manifestaciones de nuestro juego.

FISICO

Mejorar en un 10% la préactica de los golpes de derecha e izquierda.
Mejorar la velocidad de reaccién y reflejos en un 10%

Mejorar la resistencia aerdbica en un 10%.

Mejorar la flexibilidad en un 10%

TACTICO

Aplicar correctamente los fundamentos servicio y servicios dirigidos

Resolver situaciones de juego de 1 vs 1, 2 vs 2, aplicando principios ofensivos
de servir, cortar y remate.

Resolver situaciones en superioridad numérica con una efectividad del 80%
Dominar los principios defensivos de: tomar correctamente la ragueta, posicion
adecuada frente a la mesa, recepcionar, recuperary rematar.

Ejecutar sistemas de juego ofensivo y defensivos sencillos.

Vivenciar las posiciones de juego interior y exterior, para ubicar a cada jugador
segun sus capacidades fisicas y habilidades.

TEORICO

Durante el desarrollo del juego, aplicar el reglamento de juego en lorelativo a
las violaciones y las faltas.

Comprender sistemas defensivos y ofensivos sencillos

El alumno podra explicar principios defensivos, ofensivos y reglas deljuego del
tenis de mesa.

CONDUCTUAL

Valorar la practica deportiva, como medio de conservacion de la salud,de
relaciones interpersonales y de proyeccion a la comunidad.

Adquirir capacidad para afrontar y solucionar problemas de tipopsicomotor,
socio afectivo e intelectual.

Adquirir valores de puntualidad, constancia en el trabajo, trabajo enequipoy
superacién personal.

9. ESTRUCTURA POR NIVELES

Para garantizar un proceso logico de desarrollo en la Escuela de Formacién
Deportiva, se han definido 3 niveles, de acuerdo a la edad cronolégica de los
participantes, su desarrollo motor y tematico pedagogico:

NIVEL GRUPO EDAD
[ A 6 A 8 ANOS
I B 9 A 12 ANOS
Il C 3 A7 ANOS

9.1 NIVEL | DE INICIACION

Dirigido a nifios y nifias entre 6 y 8 afios.



Basicamente se iniciara en el desarrollo motor de los participantes, mejorando su
esquema corporal, utilizando y reforzando sus patrones basicos de movimiento,
desarrollando sus cualidades u habilidades motoras a través de juegos pre —
deportivos.

9.2 NIVEL Il DE FUNDAMENTACION DEPORTIVA

Dirigido a nifios y niflas entre 9y 12 afios.

Se busca una fijacion y mecanizacion de los gestos deportivos, con incidencia en la
parte técnica; especialmente ofensiva, se da inicio a principios elementales de
preparacion fisica y manejo de reglamentacion.

9.3 NIVEL Il DE AFIANZAMIENTO Y PERFECCIONAMIENTO TECNICO

Dirigido a jovenes entre 13y 17 afos.

El dominio técnico y tactico toma especial relevancia asi como la preparacion fisica.
Se destaca el trabajo tactico fundamentado en acciones individuales y de grupo,
manejo de reglamentacion del deporte, apoyado en actividades de resistencia,
fuerza, velocidad y elasticidad.

CUADRO DE UNIDADES PORCENTUALES POR NIVEL

UNIDAD NIVEL | NIVEL Il | NIVEL Il
REFORZAMIENTO MOTOR 40% 20% X
FUNDAMENTACION GLOBAL 20% X X
FUNDAMENTACION TECNICA X 35% 25%
FUNDAMENTACION TACTICA X X 10%
PREPARACION FISICA X 10% 20%
PREPARACION TEORICA 5% 10% 10%
ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS | 5% 5% X
COMPETENCIA X 5% 20%
ROTACION 25% 15% 5%
PREPARACION PSICOLOGICA 5% X 10%

10. CONTENIDOS

10.1 NIVEL |

1. INICIACION AL TENIS DE MESA.

e [amesa.

e Laraqueta.
e La bola.

e Lared.

Objetivos: Adquirir patrones motores basicos a través de los juegos pre deportivos.
Acrecentar la experiencia motriz de forma muy generalizada y globalizada.

Etapa: Aplicacibn de las habilidades genéricas en el juego deportivo.
Utilizar el juego como medio para desarrollar habilidades basicas.

10.2 NIVEL I



1. FORMACION BASICA Y FUNDAMENTACION

1.1 Fundamentacion Basica

Tipos de agarre: sesiones 1- 3.

Tipos de golpes: sesiones 1- 6.

Posicion en la mesa y juego de piernas: sesiones 1- 12
Conocimiento del correcto servicio: sesiones 1- 25.
Saque diagonal  sesiones 1-5.

Saque paralelo:  sesiones 1-5.

Saque corto sesiones 1-5.
Saque largo. sesiones 1-5.
Ajuste gestual sesiones 1-5.

Técnicas de golpe de derecha e izquierda: sesiones 1-30.

El pase, la recepcion la forma mas compleja y agresiva del juego: S.
1-10.

Devuelve técnicamente el saque: sesiones 1-10.
Juegos y ejercicios que implican cambios de velocidad y reaccion:
sesiones 1-10.

Ejercicios que busquen afianzar lo aprendido:  sesiones 1-10.
Anticiparse a los movimientos del oponente y orientarse
correctamente a la trayectoria del movil para golpearlo con una
intencion: sesiones 1-5.

Objetivo: Iniciar en el desarrollo de habilidades especificas.
Trabajo colectivo de habilidades especificas sencillas y ludicas.

1.2 Fundamentacién Técnica

Objetivos:

Practica de los golpes de derecha e izquierda: Sesiones 1-20.
Introduccion a la técnica del corte de derecha e izquierda: Sesiones 1-9.
Practica de servicios dirigidos: Sesiones 1- 20.

Variedad de efectos: Sesiones 1- 20.

Efectos, velocidad dados a la bola: Sesiones 1-20

Remates y contragolpe Sesiones 1-20.

Ejercicios que buscan afianzar las técnicas anteriores: Sesiones 1-10.
Golpe de corte drive o derecha: Sesiones 1-10 sesiones.

Preparar al nifio en una especialidad deportiva que se supone sera la definitiva.

Preparacion organica y funcional general que permita soportar en el futuro cargas
de entrenamiento.

Preparacion fisica general especifica.

Desarrollo técnico especifico aplicado a la especialidad.

Desarrollo tactico.

Mejora técnico-tactico.

10.3 NIVEL 1l

1. ESPECIALIZACION Y PERFECCIONAMIENTO TECNICO DEL TENIS DE
MESA.



Afianzamiento en la parte técnica y tactica.

e Repaso de técnicas Yy tacticas basicas anteriores. Sesiones 1- 10.

e Teécnica y tactica avanzada I. Introduccion al top-spin de derecha a
izquierda: sesiones 1-10.

e Teécnicay tactica avanzada Il: Introduccion al contra top-spin: sesiones 1-

10.
e El efecto top Back spin de derecha: sesiones 1-10.
e El top-Spin con efecto lateral: sesiones 1-10
e Top-spin de revés: sesiones 1-10.
e Top-spin golpe final: sesiones 1-10-

¢ Objetivo: Buscar el perfeccionamiento y de la especializacion deportiva.
Sub etapa: Formacion especializada.

11. METODOLOGIA DEL TRABAJO.
11.1 INICIACION.

-OBJETIVO GENERAL

e Implementar un desarrollo inteligente de habilidades motrices por medio de
los deportes para una mejor interpretacion de gestos y habilidad deportiva.

-OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Ofrecer una ensefianza y preparacion deportiva integral, respetando
caracteristicas y necesidades de los participantes.

e Desarrollar cualidades fisicas, la socializacién, la comprension y la
creatividad de cada participante.

e Dar a los participantes una alternativa para el mejor aprovechamiento del
tiempo libre.

e Desarrollar sus aptitudes psicomotoras a deportes individuales.

1 UNIDAD TEMATICA: MEDIOS A UTILIZAR

Conocimiento de las partes del cuerpo y sus movimientos posibles, espacio
tiempo,ritmo y movimiento.

6 a 7 afios
e Trabajos por parejas y en grupos, persecucion: sesiones 1-20.
e Carreras de habilidad: sesiones 1-20.
e Ejercicios libres: sesiones 1-10
e Agilidad y destreza: sesiones 1-20.
e Carreras de obstaculos: sesiones 1- 20.
e Ejercitacion de técnicas basicas: sesiones 1-40
e Festivales con otros equipos.

8 afios.......
e Trabajos por parejas, trios, cuartetos, grupos:  sesiones 1-9.
e Carreras de habilidad: sesiones 1-12.
e Ejercicios libres, construidos o técnicos: sesiones 1-15.
e Agilidad y destrezas: sesiones 1-10.
e Competicion individual, por parejas y en grupos: sesiones 1-15.



e Carreras de obstaculos juegos de forma y ritmo: sesiones 1-10.

e Festivales

e Trabajos individuales: sesiones 1-15.

2 UNIDAD TEMATICA: PREPARACION FiSICA

Desarrollar las capacidades fisicas basicas para el complemento en su desarrollo

psicomotriz:

e Equilibrio: 1- 10 sesiones

e Coordinacion: 1-10 sesiones

e Velocidad: 1- 10 sesiones

e Resistencia: 1- 10 sesiones

e Fuerza: 1- 5 sesiones

e Elongacion: 1- 5 sesiones

6 a 7 afos

e Buena postura funcional: 1-3 sesiones

e Sentido del equilibrio, flexibilidad.: 1-3 sesiones

e Movilidad articular, coordinacion, destrezas mdultiples: 1-50
sesiones

e Mejorar y desarrollar la velocidad de reaccion: 1-10 sesiones

e Actividades vigorosas enérgicas y sostenidas que les permitan
alcanzar el pleno dominio de sus adquisiciones motoras de su
cuerpo y del espacio:1-30 sesiones.

e Ejercicios de agilidad y destrezas: 1 -10 sesiones.

8 afos.......

Buena postura funcional: 1-3 sesiones
Sentido del equilibrio: 1-3 sesiones

Movilidad articular, flexibilidad, coordinacion:1-50 sesiones
Mejorar la resistencia orgéanica, la fuerza de brazos y piernas:1-
15 sesiones

Mejorar la velocidad, calidad de velocidad, velocidad de
reaccion: 1-15 sesiones

Actividades vigorosas, enérgicas y sostenidas que les permita
alcanzar el pleno dominio de sus adquisiciones motoras de su
cuerpo y del espacio: 1-30 sesiones

Ejercicios de agilidad y destrezas: 1-10 sesiones.

3 UNIDAD TEMATICA: PREPARACION TECNICA

Estimular al nifio en el aprendizaje de los movimientos o gestos basicos a través del

juego recreativo.

Estimular y desarrollar los valores como el respeto, la tolerancia, el compromiso, la
amistad, el compafierismo y el sentido de pertenencia en la comunidad.



6 a 7 aflos

e Dominio de la pelota o rebote del balon

e Conduccion en linea recta, en zigzag, detencion

e Cambios de direccion o sentido, asociar con otros fundamentos

e [Formas basicas de pases

e Lanzamiento a la canasta o al arco sobre carrera y sobre salto vertical y
horizontal.

¢ Dominio de la pelota o rebote del balon

e Conduccion en linea recta, en zigzag, detencion

e Cambios de direccion o sentido, asociar con otros fundamentos.

e Formas basicas de pases.

e Lanzamientos a la canasta o al arco sobre carrera y sobre salto vertical y
horizontal.

-METODOLOGIA

El programa parte de las necesidades del alumno; los contenidos responden a los
objetivos basados en ellas y se logran mediante actividades; los alcances se
determinan por medio de la evaluacién que, al efectuarse, de retorno para el reajuste
de todo o parte del proceso.

Permite la revision de los diferentes componentes del plan, en la medida que se
detectan avances en la aplicacion del mismo o se noten deficiencias o suficiencias
en cualquiera de las partes. Por ejemplo, si el medio permite al alumno un mayor
grado de eficiencia en la coordinacién ojo-mano por la ejercitacion de juegos como
baloncesto o voleibol, deberan efectuarse otras actividades que conlleven al
desarrollo de diferentes habilidades como coordinacion ojo-pie, equilibrio, resistencia,
destreza, etc. esto implica planeacion integrada de contenidos.

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA TENIS DE MESA
CHAGUANI PROVINCIA DEL MAGDALENA CENTRO

MESES FEBRERO |MARZO | ABRIL | MAYO |JUNIO | JULIO JAGOSTO
PROMOCION

MOTRICIDAD

CAPACIDADES FISICAS

PARTE BASICA-DESTREZAS

NIVEL INICIACION
ACTIVIDADES

DESARROLLO COGNITIVO

ACTIVIDAD RECREATIVA

EVALUACION

FORMACION DEPORTIVA TENIS DE MESA

-LOGROS E INSTRUMENTOS DE SEGUIMIENTO

e Domina las formas basicas de movimiento (correr, saltar, caminar, lanzar,
e Mejora las habilidades locomotrices.(andar, galopar, deslizarse, esquivar,
bajar)

-CONTROL Y EVALUACION DE LAS UNIDADES TEMATICAS A
DESARROLLAR



A medida en gue se alcanzan los objetivos propuestos, asi como para establecer

todas las correcciones y mejoras que seguro seran necesarias.

11.2 FUNDAMENTACION

-OBJETIVOS GENERALES

e Desarrollar técnicas sobre el tenis de mesa dirigidos a nifios, nifias y
adolescentes de ambos géneros.

-OBJETIVO ESPECIFICO

e Realizar la preparacién fisica general y calentamiento con ejercicios
sencillos.

1. UNIDAD TEMATICA: FUNDAMENTACION BASICA

e Tipos de agarre: sesiones 1-3
e Posicién en la mesa: sesiones 1-3
e Conocimiento del correcto servicio: sesiones 1-20

Técnicas de golpe de derecha e izquierda: sesiones 1-30
Ejercicios que busquen afianzar lo aprendido: sesiones 1-30

2. UNIDAD TEMATICA: FUNDAMENTACION TECNICA

e Fundamentar a los adolescentes hacia el conocimiento de técnicas: sesiones

1- 50
e Practica de los golpes de derecha e izquierda: sesiones 1-30
¢ Introduccién a la técnica del corte de derecha e izquierda: sesiones 1-10
e Préctica de servicios dirigidos. Variedad de efectos: sesiones 1-20
e Ejercicios que buscan afianzar las técnicas anteriores: sesiones 1-20

-METODOLOGIA

El programa parte de las necesidades del alumno; los contenidos responden a los
objetivos basados en ellas y se logran mediante actividades; los alcances se
determinan por medio de la evaluacion que, al efectuarse, de retorno para el
reajuste de todo o parte del proceso. La metodologia se plantea como el estudio de
los procesos en la aplicacion del trabajo que facilita la eficiencia en la ensefianza-
aprendizaje. Permite la revision de los diferentes componentes del plan, en la
medida que se detectan avances en la aplicacion del mismo o se noten deficiencias
o suficiencias en cualquiera de las partes.



CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA TENIS DE MESA
CHAGUANI PROVINCIA DEL MAGDALENA CENTRO

MESES FEBRERO |MARZO | ABRIL | MAYO | JUNIO | JULIO | AGOSTO
PROMOCION

PREPARACION FISICA GENERAL

PACIDADES FISICAS Y DESTREZAS

FUNDAMENTACION
BASICA
FUNDAMENTACION
TECNICA
ACTIVIDAD RECREATIVA

NIVEL FUNDAMENTACION
ACTIVIDADES

FORMACION DEPORTIVA TENIS DE MESA

EVALUACION

-LOGROS E INSTRUMENTOS DE SEGUIMIENTO

e Asocia el desarrollo motriz a la fundamentacién y practica de otros deportes.
e Asocia la importancia del baloncesto y el voleibol con el desarrollo y practica
del tenis de mesa.

¢ Reconoce fundamentos basicos del tenis de mesa aplicAndolos a trabajos
individuales y colectivos.

-CONTROL Y EVALUACION DE LA UNIDAD TEMATICA A DESARROLLAR

La evaluacion da informacion de retorno para la totalidad o parte del proceso, a fin
de actuar con bases ciertas para el reajuste de todo o parte del él. Es de caracter
formativo, cuando se refiere a aspectos cualificables del proceso de ensefianza-
aprendizaje, partiendo desde la fase inicial hasta la final, estimulando, orientando,
diagnosticando, sus dificultades y ayudandole a orientar a fijar lo aprendido hasta el
punto deseable. Ejemplo: método, motivacion, autodominio y recursos.

Se lanzaran pelotas al evaluado para que ejecute un maximo de 5 golpes de cada
uno.

e Ejecucién técnica global (posicibn de espera, presa o0 empufiadura,
preparacién, colocacién de los pies, punto de impacto y finalizacion del

golpe).

e Precision.

11.3 PERFECCIONAMIENTO

-OBJETIVOS GENERALES

e Desarrollar tacticas sobre el Tenis de mesa dirigidos a adolescentes y
jovenes.

-OBJETIVO ESPECIFICO
e Realizar ejercicios sencillos con repeticiones para mejorar su rendimiento
con las técnicas aprendidas.



e Estudio de las reglas del juego y de la reglamentaciéon general.
e Repaso de técnicas basicas anteriores.

1. UNIDAD TEMATICA TECNICA

e Técnica avanzada I: Introduccién al top-spin de derecha : sesiones 1-15
e Técnica avanzada I. Introduccion al top-spin de revés: sesiones 1-15

e Técnicas basicas saques basicos — top spin - saques basicos — back spin
e Técnicas basicas los efectos: efecto liftado, efecto cortado y efecto lateral
e Técnica avanzada IlI: Introduccioén al contra top-spin

METODOLOGIA

El programa parte de las necesidades del alumno; los contenidos responden a
los

Objetivos basados en ellas y se logran mediante actividades; los alcances se

Determinan por medio de la evaluacion que, al efectuarse, de retorno para el

Reajuste de todo o parte del proceso. La metodologia se plantea como el
estudio de

los procesos en la aplicacion del trabajo que facilita la eficiencia en la ensefianza

Aprendizaje.

Permite la revision de los diferentes componentes del plan, en medida que se
detectan

Avances en la aplicacién del mismo o se noten deficiencias o suficiencias en

Cualquiera de las partes.

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA TENIS DE MESA
CHAGUANI PROVINCIA DEL MAGDALENA CENTRO

MESES FEBRERO |MARZO | ABRIL | MAYO | JUNIO | JULIO | AGOSTO
PROMOCION

PACIDADES FISICAS Y DESTREZAS

FUNDAMENTACION
BASICA

FUNDAMENTACION
TECNICA

TECNICA AVANZADA

ACTIVIDADES

NIVEL PERFECCIONAMIENTO

ACTIVIDAD RECREATIVA

EVALUACION TEST

FORMACION DEPORTIVA TENIS DE MESA

-LOGROS E INSTRUMENTOS DE SEGUIMIENTO

¢ l|dentifica tacticas y estrategias en la practica del deporte de tenis de
mesa.

¢ |dentifica los procesos que desarrollan la practica del tenis de mesa.

e Desarrolla actividades no locomotrices (levantar, inclinarse, doblarse,
equilibrarse, etc.)

-CONTROL Y EVALUACION DE LA UNIDAD TEMATICA A DESARROLLAR

A medida en que se alcanzan los objetivos propuestos, asi como para establecer
todas las correcciones y mejoras que seguro seran necesarias. Se realizaran por
medio de test.

12. HORARIOS



PROVINCIA DEL MAGDALENA CENTRO
ESCUELAS DE FORMACION TENIS DE MESA
MUNICIPIOS Chaguani, Guayabal, Bituima.
SITIOS DE Centros de integracién ciudadana CIC, Polideportivos
ENTRENAMIENTOS | urbanos y rurales
DIAS Lunes, martes, miércoles, jueves y viernes
HORARIOS 2a8p.m.
INSTITUCIONES Instituciones Educativas Departamentales urbanas y
rurales.

13. RECURSOS

-HUMANOS:
Estudiantes de las diferentes instituciones, Padres de familia y Formadores.

-FISICOS:
Casa de la Cultura, Polideportivos sector urbano y rural e implementos deportivos
(Mesas, raquetas, pimpones entre otros).

-ECONOMICOS:
Gastos de participacion en las diferentes actividades de representacion en eventos
propuestos a nivel municipal, regional y departamental.

-LOGISTICOS:

Ley 181 General del Deporte, Instituto Departamental parala recreacion y el deporte
de Cundinamarca, la educacion Fisica extraescolar,Constitucién Politica de 1991,
Ley 115 o Ley General de Educacion, Decreto2845 de 1984, Decreto 2225 de 1985,
Acuerdo 058 de 1991, Resolucién 001909 de 1991.

-FINANCIACION:
Instituto Departamental para la recreacion y el deporte de Cundinamarca, Alcaldia
municipal y padres de familia.

FORMADORES TENIS DE MESA 2022
PROVINCIA DEL MAGDALENA CENTRO

1. Lina Fernanda Alvarez Guzman
Lic. Educacioén Basica con Enfasis en Educacién Fisica Recreacion y Deportes.

2. Isabel Cantor Romero.
Lic. Educacion Fisica y Deportes para la Educaciéon Basica.

3. Elicio Rubio Mesa
Lic. Educacion Fisica Recreacion y Deportes.
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- INDEPORTES CUNDINAMARCA k INDEPORTES
— A~
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
= HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: TENIS DE MESA
MUNICIPIO: GUAYABAL DE SIQUIMA
NOMBRE DEL FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO | OBSERVACIONES
7:00 AM A 9; 00 GRUPO
AM SEDE DE TRABAIO
1:30:PM A2:30 GRUPO INICIACION GRUPO 2
PM SEDE DE TRABAO CASA DE LA CULTURA
INICIACION GRUPO . " "
GRUPO B INICIACION GRUPO 1 INICIACION INICIACION GRUPO 2
2:30 A4:30 PM CASADELA
SEDE DE TRABAO CULTURA CASA DELA CULTURA | VEREDAELTRIGO | CASA DE LA CULTURA
FUNDAMENTACION [ FUNDAMENTACION . FUNDAMENTACION
GRUPO N N FUNDAMENTACION N
4:30 P.M. A 6:30 GRUPO 1 GRUPO 2 GRUPO 2
P-M. CASA DE LA
SEDE DE TRABAJO CULTURA CASA DELA CULTURA | VEREDAELTRIGO | CASA DE LA CULTURA
FUNDAMENTACION
6:30 P.M. A 7:30 GRUPO
PM. GRUPO 1
SEDE DE TRABAJO CASA DE LA CULTURA
5P.M.A6P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
6 P.M. A 7:30 P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
7P.M.A8P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
8 P.M.A9P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
9P.M.A10P.M GRUPO
SEDE DE TRABAJO
NOMBRE MONITOR LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN
OBLIGACION 3
EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS- ACTIVIDADES DIARIAS
FORMADOR LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN
DEPORTE/ DISCIPLINA TENIS DE MESA
MUNICIPIO GUAYABAL DE SIQUIMA
NIVEL INICIACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO CASA DE LA CULTURAY POLIDEPORTIVO
CENTRAL

REDCMI NOTE ©
TENNIS LINA

) REHN
00 Tews Lvw

2/4/8 O8:40




EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS- ACTIVIDADES DIARIAS

FORMADOR LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN
DEPORTE/ DISCIPLINA TENIS DE MESA
MUNICIPIO GUAYABAL DE SIQUIMA
NIVEL FUNDAMENTACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO CASA DE LA CULTURAY POLIDEPORTIVO
CENTRAL

4z 84




EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS- ACTIVIDADES DIARIAS

FORMADOR LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN
DEPORTE/ DISCIPLINA TENIS DE MESA
MUNICIPIO GUAYABAL DE SIQUIMA
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
SITIO DE ENTRENAMIENTO CASA DE LA CULTURAY POLIDEPORTIVO
CENTRAL

00 REDHINOTES

TEANS LA

200204113 10:38

OBLIGACION 4




INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO
NEFICIAD) GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas AFRODESC
Urbana | Rural | Urbana | Rural |Discapacia|PiscPacid| ~del del | \pignTe |AFRODESC|INDIGENA |\ b ooy
EDADES lii F i . . ; . ; . ad ad Conflicto | Conflicto MASCULIN ENDIENTE | MASCULIN FEMENINO TOTALES
N Femenino | Armado | Armado FEMENINO o
Masculino " . o
6 ANOS 0
7 ANOS 3 8 3 8 11
8 ANOS 8 9 4 4 5 4 T

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION
TELEFONO DE #SESIONES # SESIONES *
No. 'NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA' CONTACTO 1(2|3|4|5|6|7|(8(9|10|11(12]|13|14(15(16|17|18|19(20|21(22(23|24(25|26|27(28(|29(30|31 CUMPLIDAS # FALLAS MES| CUMPLIMIEN
AS MES MES
1 AMAYA MUNOZ JUANA VALENTINA 3105520188 1 1(1]1(1 1|1 1 1[1 1{1]1 12 10 2 98%
2 [CASALLAS BERNAL ZAMAY 3125041332 1 1(1]1(1 1|1 1(1f1]1 1(1]1]1 12 12 0 100%
3 [CHISICA PRIETO NICOLL XIOMARA 1 1[1]1(1 1 1]1f1]1 1111 12 11 1 99%
a FONTAL HERNANDEZ DANIEL ALEJANDRO 3115271957 1 1[1]1f1 1]1 1]1f1]1 1]1f1 12 10 2 98%
5 [GONZALEZ SANCHEZ AYDALIN SOFIA 3112778658 1 1[1]1f1 1)1 1]1f1]1 1 1)1 12 11 1 99%
6 MONTANEZ MUNOZ EMILY SAMARA 3209662639 1 11 1]1 1)]1f1]1 1]1f1]1 12 9 3 98%
7 NOVOA RINCON JAMMPIER ALEJANDRO 3125299804 1 1(1]1(1 1|1 1(1f1]1 1 1)1 12 11 1 99%
8 PEREZ TELLEZ KAILLEN YARATH 3107864003 1 1(1]1(1 1|1 1(1f1]1 1(1]1]1 12 11 1 98%
9 SAAVEDRA GONZALEZ BREYMER ANDRES 3185039604 1 1(1]1(1 1|1 1|1f1]1 1111 12 12 0 100%
10 [ TORRES GAITAN DULCE MARIA 3115578530 1 1(1]1(1 1|1 1(1f1]1 1]1 1 12 11 1 99%
11 VASQUEZ CRUZ SALOME 3162691266 1 1(1]1(1 1|1 1(1f1]1 1(1]1]1 12 11 1 99%
12 [ALVAREZ ALVAREZ YEIBERTH SANTIAGO 3168477952 1 1(1]1(1 1|1 1(1f1]1 1(1]1]1 12 12 0 100%
13 [ARANGUEN ALVAREZ LEANDRISMAR SOFIA 3223292162 1 1(1]1(1 1|1 1(1f1]1 1 1)1 12 10 2 98%
14 ARANGUEN RODRIGUEZ KAMILA VICTORIA 1 1[1]1f1 1]1 1 1|1 1111 12 11 1 99%
15 BUSTOS ALVAREZ SARAH CAMILA 3168983192 1 1[1]1(1 1]1 1]1f1]1 1111 12 11 1 99%
16 [CASTIBLANCO BOBADILLA DAVID SANTIAGO 3115282289 1 1[1]1(1 1)1 1]1f1]1 1111 12 12 0 100%
17 [CASTILLO POVEDA DANNA VALENTINA 3115049068 1 1[1]1(1 1)1 1]1f1]1 1 1)1 12 11 1 99%
18 [CERVANTES RODRIGUEZ IHAN ANDRES 3133460344 1 1[1]1(1 1]1 1)1f1]1 1]1]1]1 12 11 1 99%
19 DUQUE PASTRANA THANIA JAZLYN 3132945920 1 1(1]1(1 1|1 1(1f1]1 1(1]1]1 12 12 0 100%
20 FONSECA PARDO ORIANA 3167555608 1 1(1]1(1 1|1 1)1 1 1(1]1]1 12 10 3 98%
21 (GARZON PADILLA JUAN DAVID 1072593311 1 1(1]1(1 1|1 1(1f1]1 1(1]1]1 12 11 1 99%
22 MEDINA DUARTE EMILY SARAY 3209273022 1 1(1]1(1 1|1 1(1f1]1 1(1]1]1 12 11 1 99%
23 MEDINA MENDEZ MAYHOLET SOFIA 3168207304 1 1(1]1(1 1|1 1|1f1]1 1|1 1 12 12 0 100%
24 RAMIREZ MARQUEZ JAIME ANDRES 3213840869 1 1(1]1(1 1|1 1(1f1]1 1(1]1]1 12 11 1 99%
25 RODRIGUEZ SEGURA YEISSON SDREY 3183014931 1 1(1]1(1 1|1 1]1f1 1 1)1 12 11 1 99%
26 [SANTOS HERRERA MATIAS 3204709833 1 1(1]1(1 1|1 1(1f1]1 1(1]1]1 12 12 0 100%
27 [TORRES PLATA VICTOR MANUEL 3138640024 1 1(1]1(1 1 1]1f1 1(1]1]1 12 10 3 98%
28 URREGO GONZALEZ ANA MARIA 3124363414 1 1(1]1(1 1|1 1(1f1 1(1]1]1 12 11 1 99%
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA 'ND b TES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA T
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACIO
# SESIONES %
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA TECI;)E;::;:E 1|2 3(4(5|6|7|8(9|10(11|12(13|14|1516|17(18|19(20(21|22(23|24|25 (26|27 (28(29(/30|31 :jﬁ;ﬂgiss # FALLAS MES| CUMPLIMIEN
AS MES TO MES
1 BAQUERO CERVANTES SAMUEL ALEXIS 3108065324 1 1]1(1]1 1|1 1 1)1 1011 12 10 2 98%
2 CASTIBLANCO GOMEZ LUCIANA 3186907866 1 1({1]1]1 1[1 1(1]|1]1 1111 12 12 0 100%
3 CASTIBLANCO MARTINEZ MARIA ALEJANDRA 3175400189 1 1{1]1]1 1 11|11 1]1]1]1 12 11 1 99%
4 GARZON MONTOYA JOSE ALEJANDRO 3123907416 1 1]1f1]1 11 1111 1/1f1 12 10 2 98%
5 LOPEZ RUIZ WILMAR ANDRES 3166130637 1 1]1f1]1 1|1 1]1]1]1 1 1)1 12 11 1 99%
6 SANCHEZ LIPONCE JHOJAN STIVEN 3242814668 1 1|1 1[1 1(1]|1]1 1111 12 9 3 98%
7 BELTRAN AVENDARNO YEISSON JAVIER 3138752621 1 1{1]1]1 1[1 1(1]|1]1 1 1(1 12 11 1 99%
8 CASALLAS CORTES DAMIAN 3502734194 1 1]1f1]1 1|1 1]1]1]1 1] 1]1]1 12 11 1 98%
9 CASTIBLANCO BOBADILLA LISETH 3115282889 1 1]1(1]1 1|1 1]1]1]1 1] 1]1]1 12 12 0 100%
10 CASTIBLANCO BOBADILLA KAREN DAYANA 3115282889 1 1({1]1]1 1[1 1(1]|1]1 101 1 12 11 1 99%
11 CRISTANCHO BOBADILLA NIKOL VANESA 3196803780 1 1{1]1]1 1[1 1f1]|1]1 1111 12 11 1 99%
12 |GONZALES CAMELO JULIAN DAVID 3224697953 1 1[1]1f1 1|1 1]1]1]1 1] 1]1]1 12 12 0 100%
13 MEDINA MOLINA LAURA VALENTINA 3108066210 1 1l1f1]1 1|1 1]1]1]1 1 1)1 12 10 2 98%
14 CABALLERO ANACONA DIEGO ALEXANDER 3132731589 1 1{1]1]1 1[1 1 11 1111 12 11 1 99%
15 GARCIA RIANO MIGUEL ANGEL 3202228928 1 1{1]1]1 1[1 1(1]|1]1 1111 12 11 1 99%
16 [RIANO CRUZ TANIA SOFIA 3153398021 1 1]1(1]1 1|1 1]1]1]1 1] 1]1]1 12 12 0 100%
17 RODRIGUEZ SIERRA KAREN JULIANA 3177997547 1 1/1f1]1 1|1 1]1]1]1 1 1)1 12 11 1 99%
18 GAVIRIA ZAMBRANO NIKOLL JULIANA 3106787665 1 1{1]1]1 1[1 1(1]1]1 1111 12 11 1 99%
19
20
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA * INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
# SESIONES %
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA Yi";;:':grgz 1|2|3(4|5|6|78|9|10(11|12|13(14|15|16|17|18| 19 (20|21 (22|23 (24| 25 |26|27 | 28 | 29 |30|31 i :5:::':2 |# FALLAS MES| CUMPLIMIEN
1 BUSTOS GUTIERREZ NICOLAS CAMILO 3168983192 1 11]1]1 1 1 1 1|1 1 1|1 1 1 12 12 0 100%
2 0 0 0 #DIV/0!
3 0 0 0 #iDIv/0!
4 0 0 0 #iDIV/0!
5 0 0 [ #DIV/O!
6 0 0 0 #DIV/0!
7 0 0 o #iDIV/0!
8 0 0 o #iDIv/0!
9
10
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 1/04/22 Lugar: CASA DE LA |[Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A 4:30PM|N° de sesién: 13 N° de semana: 1
CULTURA SIQUIMA
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 26 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formaciéon deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Desarrollar por medio de desp 1tos las idades motrices basicas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Un deportista dirige la actividad de movilidad Movilidad Articular X 6
4.Se realiza calentamiento con serie de Calentamiento X 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2 Fuerza Explosiva
3. Efectuar movimientos de desplazamiento en 10
espacios grandes ;_)a_rticipa de los juegos: rodar Resistencia Aerobica X
el aro, lanzary recibir el aro, carrera de
numeros.
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO recurso humano
1. Acoplamiento cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
2. Se realiza movimientos de desplazamiento raquetas
lento y pausado dentro de tres metros
cuadrados y van frotando entre sus manos una
bola de ping pong, en ese mismo espacio Ritmo
tratamos de atrapar el ping pong que es
lanzado por el formador u otro compafiero con
las manos, luego con un vaso desechable. X 20
3 Equilibrio
4 Caminar alrededor de la mesa manipulando X
el ping pong llevandolo en la palma de la Orientacién
mano, entre los dedos, rodado. 20
5 Diferenciacion
6. Ubicados en un circulo tratar de tocar el ping X
pong con las canicas que seran lanzadas por Reaccién
cada uno por turnos. 20
7. Adaptacion
8. Aprende que caminar es saludable. Patrones Basicos de Movimiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 Estiramientos dinamicos y estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Se resalta lo positivo y se realizan las
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Se visualiza la realizacion de unos buenos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Se brindan espacios de reflexion sobre las

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 5/ 04/ 22 Lugar: CASA DE LA |Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 14 N° de semana: 2
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 26 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Desarrollar por medio de desplazamientos las capacidades motrices basicas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Un deportista dirige la actividad de movilidad Movilidad Articular X 6
4.Se realiza calentamiento con serie de Calentamiento X 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion
1 Maxima
2 Fuerza Explosiva
3. Efectuar movimientos de desplazamiento en X 30
espacios grandes, Juego de la carretilla, Resistencia Aerobica
4. Anaerobica X
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO recurso humano
1. Acoplamiento cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
2. Se realizara una caminata por los raquetas
alrededores del campo deportivo, observando
los diferentes movimientos llevando alguna Ritmo
clase de obstaculo, la misma raqueta, el ping
pong, un pedazo de madera, una cuchara, un
vaso deshechable. X 50
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Aprende que caminar es saludable. Patrones Basicos de Movimiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 Estiramientos dinamicos y estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Se resalta lo positivo y se realizan las
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Se visualiza la realizacion de unos buenos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Se brindan espacios de reflexion sobre

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez
Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 6/ 04/22 |Lugar: CASA DE LA |Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A 4:30 |N°de sesidn: 15 N° de semana: 2
CULTURA SIQUIMA P.M.
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 26 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
|Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Desarrollar por medio de desplazamientos las capacidades motrices basicas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Un deportista dirige la actividad de movilidad Movilidad Articular X 6
4.Se realiza calentamiento con serie de Calentamiento X 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if ion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Efectuar movimientos de desplazamiento . 10
pausado en espacios reducidos Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento recurso humano cuerdas, cucharas
2. Ritmo desechables, pimpones, raquetas
3. Caminar sobre cuerdas llevando una cuchara X
plasticay un ping pong con mano derecha, Equilibrio
luego con mano izquierda 25
4. Caminar sobre cuerdas y en distintas X
direcciones llevando el ping pdng sobre la . »
palma de la mano, sostener en el empeine del Orientacion
pie. 25
5. Caminar por diferentes planos con . L. X
X . Diferenciacién
diferentes posiciones de brazos 25
6. Reaccién
7. Adaptacién
8.
9. Aprende que caminar es saludable Patrones Basicos de Movimiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 Estiramientos dinamicos y estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Se resalta lo positivo y se realizan las
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Se visualizo la realizacion de unos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Se brindan espacios de reflexion sobre

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 7/04/22 Lugar: CASA DE LA |Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A 4:30 |N° de sesion: 16 N° de semana: 2
CULTURA SIQUIMA PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 26 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Desarrollar por medio de desplazamientos las capacidades motrices basicas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Un deportista dirige la actividad de movilidad Movilidad Articular X 6
4.Se realiza calentamiento con serie de Calentamiento X 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion recurso humano cuerdas, cucharas
1. Maxima d hables, pimp raq
Fuerza
2. Explosiva
3. Efectuar movimientos de desplazamiento . 10
rapidos en espacios grandes Resistencia Aerobica X
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Los deportistas se desplazan alrededor de las 15
mesas empufiando la raqueta de varias formas Velocidad Desplazamiento X
segun indicaciones del formador.
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento recurso humano cuerdas, cucharas
2. Se realiza movimientos de desplazamiento desechables, pimpones, raquetas, conos,
rapido y lento (pie tras pie, con un solo pie platillios, vendas....
derecha-izquierda, ojos vendados)dentro de 3
un cuadro de 5 metros cuadrados en diferentes Ritmo X
direcciones y con diferentes obstaculos conos,
ping pong, cuerdas, raquetas. 15
3. Se realiza movimientos de desplazamiento
rapido y lento (pie tras pie, con un solo pie
derecha-izquierda, ojos vendados)der?tro de Equilibrio M
un cuadro de 5 metros cuadrados en diferentes
direcciones y con diferentes obstaculos conos,
ping pong, cuerdas, raquetas. 15
4. Se realiza movimientos de desplazamiento
rapido y lento (pie tras pie, con un solo pie
derecha-izquierda, ojos vendados)dentro de X o,
un cuadro de 5 metros cuadrados en diferentes Orientacion X
direcciones y con diferentes obstaculos conos,
ping pong, cuerdas, raquetas. 15
5. Diferenciacion
6. Se realiza movimientos de desplazamiento
rapido y lento (pie tras pie, con un solo pie
derecha-izquierda, ojos vendados)dentro de »
un cuadro de 5 metros cuadrados en diferentes Reaccion X
direcciones y con diferentes obstaculos conos,
plng pong, cuerdas, raquetas. 15
7. Adaptacién
8. Aprende que correr es saludable. Patrones Basicos de Movimiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 Estiramientos dinamicos y estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Se resalta lo positivo y se realizan las
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Se visualiza la realizacion de unos buenos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Se brindan espacios de reflexion sobre

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 8 Y 12/04/22 |Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 17 N° de semana:2y 3
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: Lina Feranada Alvarez Guzman N° de deportistas: 26 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de habilidades motrices basicas.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Un deportista dirige la actividad de movilidad Movilidad Articular X 6
4.Se realiza calentamiento con serie de Calentamiento X 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad Manifestacion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1. Maxima raquetas, mesas.
Fuerza
2 Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4 Anaerobica
5.. Maxima
6.Manejo de la lateralidad a traves de diversos 30
juegos de movimientos rapidos, juego de "la
lleva" solo por lado derecho vamos a correr, Desplazamiento X
luego solo por lado izquierdo. !
7. Ubicar los elementos propuestos realizando Velocidad 30
carrera de velocidad recogerlaraquetay
ubicarla al lado derecho de la mesa. Se realizan Reaccion X
variantes mediante relevos con dos equipos
compitiendo.
8. Estatica
9.Realizar movimientos rapidos que tienen 20
como objetivo principal Ilevar el cuerpo de un
lado a otro imitando algunos animales. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4.Maneja ubicacion en tiempo y espacio Orientacion X 5
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Aprende que la actividad fisica es saludable. | Patrones Basicos de Movimiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 Estiramientos dinamicos y estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Se resalta lo positivo y se realizan las
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Se visualizo la realizacion de unos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Se brindan espacios de reflexion sobre

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 13Y 19/04/22 |Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 18 N° de semana: 3
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINAFERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 26 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (saltar)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Un deportista dirige la actividad de movilidad Movilidad Articular X 6
4.Se realiza calentamiento con serie de Calentamiento X 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad if jon cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1. Maxima raquetas, mesas.
Fuerza
2. Explosiva
3. ) . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Practica la carrera de 10y 20 metros en . 20
superficies planas y semiplanas. Maxima X
6. Compite contra su propio elemento de 25
practica el ping pong es lanzado y este corre a
alcanzarlo, el ping pong es lanzado hacia arriba Velocidad Desplazamiento X
y este debe recogerlo con un vaso
deshechable.
7. Con el juego "lalleva de colores" corre en R 15
pequefios espacios. Reacdion X
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4.Maneja ubicaciéon en tiempo y espacio Orientacion X 10
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Aprende que la actividad fisica es saludable. | Patrones Basicos de Movimiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 Estiramientos dinamicos y estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Se resalta lo positivo y se realizan las
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Se visualizo la realizacion de unos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Se brindan espacios de reflexion sobre

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 20 Y 21 /04/22|Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 19 N° de semana: 4
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 26 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (saltar)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Un deportista dirige la actividad de movilidad Movilidad Articular X 6
4.Se realiza calentamiento con serie de Calentamiento X 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad if ion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1. Maxima raquetas, aros, conos
Fuerza
2. Explosiva
3. ) . Aerobica
Resistencia -
4 Anaerobica
5. Realiza saltos con desplazamientos laterales 15
usando aros, cuerdas, conos llevandolos en las Maxima X
manos.
6.4 Practica saltos manejando laraquetay el Velocidad Desplazamiento X 15
ping pong.
7.A tra\~/es de Juggos como la golosa salta en Reaccion X 40
pequefios espacios.
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2 Ritmo
3. Equilibrio
4.Maneja ubicacion en tiempo y espacio Orientacion X 10
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Aprende que la actividad fisica es saludable. | Patrones Basicos de Movimiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 Estiramientos dinamicos y estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Se resalta lo positivo y se realizan las
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Se visualizo la realizacion de unos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Se brindan espacios de reflexion sobre

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

]
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 22/04/22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 20 N° de semana: 4
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (saltar)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Un deportista dirige |a actividad de movilidad Movilidad Articular X 6
4.Se realiza calentamiento con serie de Calentamiento X 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [ MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad if ion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1. Maxima raquetas
2. Con ubicacion de los aros, conos, platillos en Fuerza 30
hilera o en fila se realizan los saltos a pie junto, Explosiva
en un solo pie, con pie derechoy pie izquierdo.
3. Resistencia Aerobica
4, Anaerobica _ [X
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO recurso humano
1 Acoplamiento cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
2. Ritmo raquetas, vendas.
3. Equilibrio
4.Maneja ubicacion en tiempo y espacio Orientacion 10
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Trabajo en grupo, realizar ejercicio alrededor
de lamesa pie junto, en un solo pie, con pie
derechoy pie izquierdo, con los ojos vendados Adaptacion
pero esta no puede ser tocada con ninguna
parte del cuerpo. 30
8.Ejercita todo el esquema corporal. Juego de Patrones Basicos de Movimiento
la estatua 20
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 Estiramientos dinamicos y estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Se resalta lo positivo y se realizan las
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Se visualizo la realizacion de unos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Se brindan espacios de reflexion sobre

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:26/04/22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 21 N° de semana: 5
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 26 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formaciéon deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (saltar)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Un deportista dirige la actividad de movilidad Movilidad Articular X 6
4.Se realiza calentamiento con serie de Calentamiento X 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad if ion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1 Maxima raquetas
2. Practica el salto contra |a pared, usando una 25
tiza de colores marcara con su brazo izquierdo Fuerza .
R Explosiva X
la altura alcanzada en el salto, luego repite con
sumano derecha.
3 Aerobica
4. Practica el juego "saltos enrredados" 25
consiste en llevar un balon apretado con los Resistencia i
muslos entre las piernas. El recorrido debe ser Anaerobica X
minimo tres metros
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Practica el juego pasar la pelota por encima 25
de la cabezasin que caiga, en unafilaindia
hasta que llegue al dltimo. Como variante se .
puedeqcompftir en dos filasy relevandose Estatica X
hasta llegar ala meta en una distancia de 8
metros.
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4.Maneja ubicacién en tiempo y espacio Orientacion X 5
5. Diferenciacion
6. Reacciona rapidamente ante un estimulo X
que surge desde cualquier situacion, un golpe .,
sobre la mesa, una palmada, un pitazo, una Reaccion
palmada en la espalda. 10
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 Estiramientos dinamicos y estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Se resalta lo positivo y se realizan las
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Se visualizo la realizacion de unos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Se brindan espacios de reflexion sobre

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 27/04/22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 22 N° de semana: 5
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 26 Edades: 6 a 8 aiios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (atrapar y rodar).
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Un deportista dirige |a actividad de movilidad Movilidad Articular X 6
4.Se realiza calentamiento con serie de Calentamiento X 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad if jon cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1. Maxima raquetas, balones livianos,
2. Ubicados todos en un circulo uno de cada
equipo con las piernas abiertas pie contra pie,
cada par de piernas abiertas representa una Fuerza
porteria, cada jugador agachado y con las Explosiva
manos juntas intenta meter gol dirigiendo la
pelota rodada entre las piernas de un
adversario.
3 . . Aerobica X 20
Resistencia
4 Anaerobica
5.Participa del juego "Mira como vuela" se 20
dibuja un circulo donde los jugadores deben
ubicarse dentro con los brazos estirados a los
lados, el formador lanzara una pelota hacia lo Maxima X
altoy dice el nombre de uno, quien debe Velocidad
atrapar la pelota antes que caiga al piso, todos
deben participar.
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9 Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO recurso humano
1.Colocar cajas, valdes plasticos medianos, cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
vasos deshechables u otros elementos para Acoplamiento X raquetas, valdes medianos, cajas.
insertar los pimpones.. 20
2, Ritmo
3. Equilibrio
4.Maneja ubicacion en tiempo y espacio Orientacién X 20
5. Diferenciacion
6. Reacciona rapidamente ante un estimulo Reaccion X 10
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.pruebas antropometricas
2. salto horizontal y vertical.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 Estiramientos dinamicos y estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Se resalta lo positivo y se realizan las
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Se visualizo la realizacion de unos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Se brindan espacios de reflexion sobre
V" o
FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ < g{‘x :(2 AB N
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 28/ 04/ 22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 23 N° de semana: 5
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 26 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (atrapar, rodar)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. Illamado a lista X 3
3.Un deportista dirige la actividad de movilidad Movilidad Articular X 6
4.Se realiza calentamiento con serie de Calentamiento X 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad Manifestacion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1. Maxima raguetas, canicas.
Fuerza
2. Explosiva
3,.Realiza el juego de"la canica rodante" se 20
hace una canal o camino en diferentes
direcciones en la tierra o con arena, de ancho
como una canica para que ella ruede al ser Aerobica X
impulsada con el dedo indice de cada uno de Resistencia
los participantes, ganara el que menos tiempo
gaste en llegar con su canica rodante.
4.Ju.ega alevantar_se en la punta de los pies Anaerobica X 15
empinandose teniendo de apoyo una pared.
5. Maxima
6. El formador lanzara ping pong por ping pong 20
hacia arriba y cada participante intentara Velocidad Desplazamiento X
atrapar con un vaso deshechable luego con la
mano izquierda, luego con mano derecha.
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO recurso humano
1.Se integra con facilidad al grupo Acoplamiento X 5|cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
2. Ritmo raquetas, colchonetas, bolsas plasticas
3.Ayuda a mejorar la postura corporal Equilibrio X 10
4.Maneja ubicacion en tiempo y espacio X
Realiza golpeos recorriendo un circuito de
habilidades con diferentes obstaculos . .,
adaptados a su nivel y caracteristicas rodar Orientacion
sobre una colchoneta, atrapar el pimpon con
una bolsa plastica pequefia. 20
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. continuacion de pruebas
2 prueba de 50y 20 metros
3. shuttel run
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 Estiramientos dinamicos y estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Se resalta lo positivo y se realizan las
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Se visualiza la realizacion de unos buenos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Se brindan espacios de reflexion sobre

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 29/04/22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesién: 24 N° de semana: 5
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 26 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacidn deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion variadas sencillas y dinamicas.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Un deportista dirige la actividad de movilidad Movilidad Articular X 6
4.Se realiza calentamiento con serie de Calentamiento X 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [ MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad Manifi ion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
5. Se sostiene por 30 segundos en su pie Maxima X 15 raquetas
derecho, luego en el izquierdo. Fuerza
Explosiva
3 .Realiza saltos con la soga . ) Aerobica X 15
Resistencia
Anaerobica
2. Corre a velocidad 10 metros Maxima X 15
X Desplazamiento
- - Velocidad
7.Realiza con un globo un ciclo de 10 golpes con R 15
la mano izquierda, luego con mano derecha Reaccion X
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO recurso humano
1 Acoplamiento cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
2 Ritmo raquetas
3. Camina sobre una cuerda de 5 metros Equilibrio X 15
4 . L. X
Orientacion
15
5 Diferenciacion
6. El instructor direge la clase,y dala L,
continuidad de la prueba faltante. 300 metros Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 Estiramientos dinamicos y estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Se resalta lo positivo y se realizan las
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Se visualiza la realizacion de unos buenos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Se brindan espacios de reflexion sobre

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPO

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v

RTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 1/ 04/22 Lugar: Casa de

la culura

Siquima

Municipio: Guayabal de

Hora: 4:30 -
6:30 PM

N° de sesiéon: 13

N°de semana: 1

Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION X

PERFECCIONAMIENTO

practica del Tenis de mesa.

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas motivando al deportista a la

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas

diante la realizacion de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Reconocimien
Honestidad X Justicia to Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad artuclar dirigida por el Instructor Movilidad Articular X 4
4. Juego “TRIQUI se forman grupos de 3
personas: los 3 deportistas se ubican en
columnay sale el primero corre, toman un
platillo y lo ubican en un cuadro, cuando
llegue nuevamente al lugar departida sale el Calentamiento X
y asi hasta salir el tercero; el
objetivo es hacer el triqui, de forma
horizontal, vertical o diagonal, va acomulando
puntos el equipo que haga mas triquis. 11
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO: platillos y silvato
C idad if idn
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . " Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor direge la clase, a fin de que los 20
deportistas puedan realizar la actividad sin Desplazamiento X
inconvenientes.
7. Juego “TRIQUI se forman grupos de 3 20
personas: los 3 deportistas se ubican en
columnayy sale el primero corre, toman un Velocidad
platillo y lo ubican en un cuadro, cuando
llegue nuevamente al lugar departida sale el Reaccion X
g y asi hasta salir el tercero; el
objetivo es hacer el triqui, de forma
horizontal, vertical o diagonal, va acomulando
puntos el equipo que haga mas triquis.
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos y fisicos,
1. Golpear el ping-pong con laraquetay luego . raqueta, silvato y ping pong
" " Acoplamiento X
recogerlo "grupo 4 personas 10
2. hacer ejercicios de lateralidad "trenza"
llevando el pin- pong con la raquetay Ritmo
haciendo sus respectivos golpes. X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Coordinar los movimientos realizados X
utilizando la lateralidad Patrones Basicos de Movimiento 5
9. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y humanos
1.Estiramiento X 8 MIN Se realiza estiramiento, dirigido
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2MIN
Se hace retroalimentacion de la clase ,
fomentando los valores de respeto, juego
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 MIN limpio y participacién
4. Tareas en casa y recomendaciones 3 MIN ejercicios aplicados en la sesion de clase.

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 5/04/22 Lugar: Casa de la |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 [N° de sesion: 14 N° de semana: 2
culura Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 18 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION | [ FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al deportista a la
practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 5
2.Llamado a lista llamado a lista X 5
3. Movilidad articlar dirigida por el Instructor Movilidad Articular X 5
4. Juego "golpe de pared " los nifios intentan hacer
un golpe derechay a la vez realizando un
desplazamiento 2x 2 X
Calentamiento X
5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MATERIALES Y RECURSO: re.cursos fisicos,
MIN t raquetay ping pong
Capacidad if ion
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . " Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor direge la clase, y explica los direntes
golpes que hay, se trabajara golpe derecha " golpe
que se ejecuta despues de un bote por el lado Desplazamiento X 15
domi del jugador”
Velocidad
7. El instructor direge la clase, en grupos deben
practicar elgolpe de derecha.
Reaccion X 15
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos y
) - fisicos, raqueta, silvato y ping pong
1. Golpear el ping-pong con la raqueta utilizando la .
) Acoplamiento X 15
mano dominante
2. Golpear el ping-pong con la raqueta utilizando la Rit
mano dominante ftmo
X 15
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8 ubicacion en la mesa de tenis y explicaion de componente teorico X 10|
9. realizacion del ejercicio de la postura basica en el X
tenis de mesa Patrones Basicos de Movimiento
10|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
1.Estiramiento humanos
Se realiza estiramiento, dirigido por el
X 5MIN instructor
Se hace retroalimentacion de la clase ,
fomentando los valores de respeto, juego
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2MIN limpio y participacién
se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MIN ejercicios aplicados en |a sesion de clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

A, INDEPORTES
; (A STUTOCEMIROTL AL

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 6/04/22 Lugar: Casa de

la culura

Municipio: Guayabal de
Siquima

Hora: 4:30 -
6:30 PM

N° de sesion: 15

N° de semana: 2

Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al
deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacidn de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Reconocimient
Honestidad Justicia o Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 5
2.Llamado alista llamado a lista X 5
3. Movilidad artuclar dirigida por el Movilidad Articular X 5
4. Juego "golpe de pared " los nifios
intentan hacer un golpe reves y alavez
realizando un desplazamiento 2x 2 Calentamiento X
5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos,
MIN humanos, raquetay ping pong
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . - Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor direge la clase, y explica los
direntes golpes que hay, se trabajara golpe
reves" golpe que se ejecuta despues de un Desplazamiento x 15
bote por el lado no dominante del
jugador”
Velocidad
7. El instructor direge la clase, en grupos
deben practicar el golpe de reves.
Reaccion X 15
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo |[MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanosy
1. Golpear el ping-pong con la raqueta Acoplamiento X 15 fisicos, raqueta, silvato y ping pong
2. Golpear el ping-pong con la raqueta Ritmo X 15
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccidén
7. Adaptacion
8 ubicacidn en la mesa de tenisy . X
P .. componente teorico
explicaion de postura basica 10
9. realizacion del ejercicio de la postura X
basica en el tenis de mesa Patrones Basicos de Movimiento 0
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
1.Estiramiento X 5MIN instructor humanos
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN , fomentando los valores de respeto,
3.Retroalimentacion de ejercicios X 3 MIN ejercicios aplicados en la sesion de
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




ESCUEL

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

_AS DE FORMACION

A, INDEPORTES

DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:7/04/22 Lugar: Casa |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30|N° de sesion: 16 N° de semana: 2
de la culura [Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 18 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas
motivando al deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades bdsicas mediante la realizacién de ejercicios de aplicacién del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO: recursos
MIN fisicos y humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion ala clase
2.Llamado a lista Ilamado a lista 3
3. Movilidad artuclar dirigida por el Movilidad Articular 3
4, Circuito polimotor: pasar saltando por
los aros, carrera de encostalados y armar Calentamiento X
rompecabezas. 11
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECUF?SO: Raqueta, Ping
MIN pong y silvato
Capacidad Manifestacio
n
1. los deportistas se ubican en 2 grupos y X 20
realizan elejercicio piedra papel o tijera. Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Uesprazarmmen
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso
1. El instructor direge la clase, y explica humanos y fisicos, raqueta, silvato,
los direntes golpes que hay, se trabajara cucharay ping pong
"servicio" golpe que debe ejecutarse
detras de lalinea de fondo, entre la linea Acoplamiento X
lateral y la marca central, golpe en el cual
se pone la pelota en juego.
30
Ritmo
3. El instruct?r direge la clase, EI? grupos Equilibrio X
deben practicar el golpe de servicio. 15
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. dar golpe al ping pong y el objetivo es X
que el otro deportista responda el golpe. Reaccidén
20
7. Adaptacién
8. Realizacion de desplazamientos Patrones Basicos de X
laterales Movimiento 10
9 Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO: Recursos
ACTIVIDADES MIN Actividad fisicos y humanos
1.Estiramiento Se realiza estiramiento,
X 8 MIN dirigido por el instructor
fomentando los valores de respeto,
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN juego limpio y participacién
. - . .. se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados en la sesion de
propuestos X 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones
T —
FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman %fi“(&a_}_/krj




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

A, INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 8y 12 /04/22 |Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - N° de sesién: 17 N° de semana: 2y 3
la culura Siquima 6:30 PM

Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnén

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al
deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 [ MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad artuclar dirigida por el Movilidad Articular X 3
4. Juego "ELGATO Y EL RATON " Un
deportista sera el gao y el tro el raton los
otros seran el circulo y su mision es cuidar Calentamiento X 1
el rato para que el gato no se lo coma.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MATERIALES Y RIT.CU RSO: Ping pongy
MIN silvato
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. realizacion del ejercico de la trenza, el . . 15
R N Velocidad Desplazamiento X
objeto a pasar el ping pong
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso
humanos y fisicos,bolsa plastica y ping
1. Ejercico viso manual, lanzaran el pinpon pong
hacia arriba e ir rotando en el circulo hacia .
L ) Acoplamiento X 20
el lado derecho, el objetivo es que ningun
deportista debe dejar caer el ping pong.
2 Ritmo
3. en grupos de 4 tomaran una lona de
cada punta el ejercio es formar dos grupos
y coordinar el lanzamiento de un ping Equilibrio X 15
pong para que el otro grupo recepcione y
atrape en su lona el pingpong
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. en grupos de 4 tomaran una lona de X
cada punta el ejercio es formar dos grupos
y coordinar el lanzamiento de un ping Reaccién
pong para que el otro grupo recepcione y
atrape en su lona el pingpong 15
7. Adaptacion
8 desplazamientos derecha a izquierda, Patrones Basicos de Movimiento X 5
9 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos
1.Estiramiento Se realiza estiramiento, y humanos
X 8 MIN dirigido por el instructor
Se hace retroalimentacion de la clase,
fomentando los valores de respeto,
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN juego limpio y participacién
. . . L. se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados enla sesion de
propuestos X 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

2\, INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 13 Y 19/04/22 |Lugar: Casa de la |Municipio: Guayabal de |Hora: 4:30 - N° de sesién: 18 N° de semana:3
culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 18 Edades: 9 a 12 aiios
INICIACION | FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al
deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento |X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURS('): recursos fisicos,
MIN humanos y ping pong
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado alista Illamado a lista X 3
3. Movilidad artuclar dirigida por el . .
Instructor Movilidad Articular X .
4. Correr alrededor de las mesas y cada vez
que diga tango el jugador que quedo elegido X
. Calentamiento X 11
reponde un golpe de los practicados
anteriormente, derecha, reves y servicio.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECUR'SO: Raqueta, Ping pong y
MIN silvato
Manifestaci
Capacidad .
on
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor direge la clase, a fin de que 20
. . - Desplazami
los deportistas puedan realizar la actividad X
sin inconvenientes. ento
Velocidad
7. Juegos de velocidad realizando un golpeo 30
determinado o inicamente manteniendo la =
. . Reaccion X
bola sobre la superficie de la goma sin que
caiga al suelo.
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos y
1. Hacer dos grupos de deportistas y relizar fisicos, raqueta, silvato y ping pong
los ejercios aprendidos, con acomulacién de .
X X Acoplamiento X
puntos para poder incentivar a la
competencia. 20
2. Hacer dos grupos de deportistas y relizar
los ejercios aprendidos, con acomulacién de Ritmo
puntos para poder incentivar a la
competencia. X
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
Patrones Basicos de X
8. Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
ACTIVIDADES MIN Actividad humanos
1.Estiramiento Se realiza estiramiento,
X 8 MIN dirigido por el instructor
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2MIN , fomentando los valores de respeto,
. N . . se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados enla sesion de
propuestos 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION D

P\ "\DEPORTES

EPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 20 Y 21/04/22 |Lugar: Casa |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - N° de sesion: 19 N° de semana: 4
de la culura [Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 18 Edades: 9 a 12 aiios
INICIACION FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacidn de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 [MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos
MIN y humanos
1. Explicacién y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad artuclar dirigida por el Movilidad Articular x
Instructor 4
4. Hacer rebotar la pelota sobre la
raqueta el mayor niimero de veces
;Tosible, siendo la altura del rebote Calentamiento X
libre.
11
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECUI?SO: Raqueta, Ping
MIN pong y silvato
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Realizar los rebotes a alturas 25
variables. En principio podemos iniciar
con el rebote ala altura de los ojos y . . Aerobica X
Resistencia
posteriormente buscar el mayor numero
de combinaciones posibles.
4. Anaerobica
5. Maxima
6 Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso
Acoplamiento humanos y fisicos, raqueta, silvato,
Ritmo botellas plasticas y ping pong
3. Equilibrio
fl. Colocar ele_mentos en !a mesae Orientacién X 30
intentar derribarlos mediante golpeos.
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Realizar ejercicos de coordoinacion
llevando la pelota a un lugar especifico | Patrones Basicos de Movimiento X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: Recursos
1.Estiramiento Se realiza estiramiento, fisicos y humanos
X 8 MIN dirigido por el instructor
Se hace retroalimentacion de la clase,
fomentando los valores de respeto,
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN juego limpioy participacién
. N . . se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados en la sesion de
propuestos X 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman
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ESCUELAS

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIV

A, INDEPORTES
A

Fecha: 22/04/22 Lugar: Casa

de la culura

Municipio: Guayabal
de Siquima

Hora: 4:30
6:30 PM

N° de sesién: 20

N° de semana: 4

Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Autodiscipli Participacio
Respeto X Convivencia|X na n
Reconocimi Autodomini
Honestidad X Justicia ento o
Cumplimie Juego Recompens
Trabajo en equipo nto Limpio a
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO: recursos
MIN fisicos y humanos
1. Explicacién y desarrollo de la clase Introduccion ala clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista 3
3. Movilidad articular dirigida por el Movilidad Articular .
Instructor 3
4. continuacion de explicacion de tipos
de golpes. Voleas. Se golpea a la pelota
antes de que caiga al suelo y remates se
ejecuta por encima de la cabeza. Por
parejas se incia el ejercicio intentando
hacer estos golopes y observando las Calentamiento x 11
dificultades para poder corregirlas.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RFCURSO: Ping pongy
MIN silvato
Capacidad Manifestaci
on
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4, Anaerobica
5. Maxima
6. realizacion del ejercico de la trenza, el . Desplazami 15
Velocidad X
objeto a pasar el ping pong por arriba de ento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso
6. realizacion del ejercico de la trenza, el humanos y fisicos y ping pong
objeto a pasar el ping pong por arriba de Acoplamiento X 20
la cabeza
2 Ritmo
3. en grupos de 4 tomaran una lona de
cada punta el e.jeruo es form.ar dos Equilibrio x 15
grupos y coordinar el lanzamiento de un
ping pong para que el otro grupo
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6.Pasarse un balén con los pies mientras
golpeamos una pelota con la raqueta sin Reaccidn X 15
que se caiga
7. Adaptacion
Patrones Basicos de X 5
Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO: Recursos
ACTIVIDADES MIN Actividad fisicos y humanos
1.Estiramiento X 8 MIN Se realiza estiramiento,
Se hace retroalimentacion de la
clase, fomentando los valores
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN de respeto, juego limpioy
. L . . se da a conocer la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios de los ejercicios aplicados en la
propuestos X 3 MIN sesion de clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

2\. INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 26/04/22 Lugar:

Casa de la

culura

Municipio: Guayabal de
Siquima

Hora: 4:30 -
6:30 PM

N° de sesion: 21

N° de semana: 5

Nombre del Formador:

Lina Fernanda Alvarez Guzmnan

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 aiios

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas
motivando al deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacidn de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion ala clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular dirigida por el . .
Movilidad Articular X
Instructor 4
4. Juego “El que pierda se sale":
Partidillos a varios puntos (5,7,11) y
el que gane se queda enlamesay Calentamiento X 11
juega contra otro rival que espera su
turno para enfrentarse al ganador.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECUI?SO: Raqueta, Ping
MIN pong y silvato
Capacidad Manifestaci
on
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor direge la clase, a fin de 20
que los deportistas puedan realizar la Desplazami X
actividad sin inconvenientes. ento
7. Jugo Ardillitas cambian de lugar, se Velocidad 30
explica la actividad y se le dice alos
deportistas que cada vez que se dice Reaccion X
ardillitas cambian de lugar, ellos
deben buscar otra casa.
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo |MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos
1. Golpear el ping-pong con la raqueta . y fisicos, raqueta, silvato y ping pong
Acoplamiento X
contra la pares y luego recogerlo 15
2. hacer ejercicios de lateralidad
llevando el pin- pong con la raquetay .
haciendo sus respectivos golpes Ritmo
vistos en clase. x 20
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
Patrones Basicos de X
desplazamiento 2x 2 inententando Patrones Basicos de
hacer remates Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
ACTIVIDADES MIN Actividad humanos
1.Estiramiento X 8 MIN Se realiza estiramiento,
. - Se hace retroalimentacion de la clase,
2.Retroalimentacion de la clase fomentando los valores de respeto,
valores X 2 MIN juego limpioy participacion
. . . .. se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados enla sesion de
propuestos 3 MIN clase.
4. Tareas en casay recomendaciones
generales

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

A, INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 27/04/22 Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - N° de sesion: 22 N° de semana: 5
la culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 18 Edades: 9 a 12 aiios
INICIACION FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando

al deportista a la practica del Tenis de

mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacién de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIAL

ES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento |X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad artuclar dirigida por el
Instructor Movilidad Articular X 4
4. Trote segun el espacio delimitado por
el formador, a medida que el silvato
suene los deportistas deberan aumentar Calentamiento x 1
su velocidad.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECURSO: Raqueta, Ping pong
MIN y silvato
Capacidad Manifestacion
1. realizacion de desplazamientos 15
alrededor de la mesa utilizando la Maxima
posicion base
2. los deportistas se ubican en parejas, 20
hace spining mientras el formador va
nombrando las diferentes partes del Fuerza
cuerpo las cuales deben ser tocadas por .
. . . Explosiva
los deportistas. Cuando el instructor diga
tocar el aro los estudiantes deben
dirijisen hacia el. la primera persona que
lo haga gana.
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor direge la clase, a fin de que . 20
los deportistas puedan realizar la Desplazamient X
actividad sin inconvenientes. °
7. primera evaluacion técnica, fisicay Velocidad 20
tedrica enla escuela de formacion de
tenis de mesa Reaccion X
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.pruebas antropometricas Acoplamiento X 5
2. salto horizontal y vertical. .
Ritmo
X 5
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
Patrones Basicos de X
8. Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
1.Estiramiento X 8 MIN Se realiza estiramiento, humanos
Se hace retroalimentacion de la clase,
fomentando los valores de respeto,
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN juego limpio y participacién
. . . .. se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados en la sesion de
propuestos 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
A, INDEPORTES

Fecha: 28/04/22 Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 |N° de sesion: 23 N° de semana:5
la culura Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 18 Edades: 9 a 12 aiios
INICIACION I FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ltidico dinamicas y deportivas motivando al
deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad artuclar dirigida por un » .
. Movilidad Articular X
deportista 4
4. Juego “La rueda: Una variante mas dificil
de este juego se llama “la rueda”. Consiste
en colocar frente a frente a dos grupos de
alumnos que, después de haber golpeado
la pelota a su turno, van a colocarse en la
colade lafila del otro lado. La dificultad del
juego aumenta cuando se eliminaa
aquellos que han cometido tres fallos, Calentamiento X 20
porque hay que dar vueltas alrededor de la
mesa cada vez mas rapidamente hasta que
s6lo queden dos. Seran vencedores los dos
ultimos jugadores, o bien la primera plaza
se disputa por medio de un pequefio juego
de 56 de 11 puntos.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50
MIN
Capacidad Mani‘festaci
on
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. realizacion trayectos variando las formas 20
de desplazarse, adelante a tras derecha e Desplazami X
izquierda ento
7. Jugo de reaccion blancos y negros cada Velocidad 20
equipo escoge un color, cuando el
instructor nombre el color el equipo contari Reaccion X
debera ir a atrapar a el otro grupo
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos
1. continuacion de pruebas Acoplamiento X 15
2 prueba de 50y 20 metros Ritmo
3. shuttel run
Equilibrio X
15
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
Patrones Basicos de
8. Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.realizar ejercicos de lateralidad X 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
ACTIVIDADES MIN Actividad humanos
1.Estiramiento X 8MIN |Se realiza estiramiento, dirigido
Se hace retroalimentacion de la clase,
fomentando los valores de respeto, juego
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2MIN limpio y participacién
3.Retroalimentacion de ejercicios se da a conocer la importancia de los
propuestos X 3MIN ejercicios aplicados en la sesion de clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones
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FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

2\. INDEPORTES

Fecha: 29 /04/22 Lugar: Casa

de la culura

Municipio: Guayabal de
Siquima

Hora: 4:30 -6:30
PM

N° de sesion: 24

N° de semana: 5

Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas
motivando al deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacién del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacién y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista Illamado a lista X 3
3. Movilidad artuclar dirigida por el
Instructor Movilidad Articular X
4
4. Juego se divide el grupo en dos, se
usa un balon de caucho y latas para
armar una piramide, la cual sera
derribada por el balon de va alanzar un Calentamiento X
equipo, en ese momento los del equipo
deben intentar ponchar a los del equipo
adversario- 11
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECUI?SO: Raqueta, Ping
MIN pong y silvato
Capacidad Mani\festaci
on
1. los estudiantes se ubican de a grupos 20
de tres y realizan desplazamientos de Fuerza Maxima X
espalday agarrados de los brazos
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor direge la clase,y da la . 10
- . Desplazami
continuidad de la prueba faltante. 300 Velocidad X
metros ento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo |MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos
y fisicos,
1. continuacién pruebas Acoplamiento X 30,
2. prueba 300 metros Ritmo
3. Equilibrio X 20
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8.
Patrone? B§S|cos de « 30
Movimiento
9. Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
ACTIVIDADES MIN Actividad humanos
1.Estiramiento X 8 MIN Se realiza estiramiento,
Se hace retroalimentacion de la clase,
fomentando los valores de respeto,
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN juego limpio y participacién
. N . .. se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados en la sesion de
propuestos X 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 1/ 04/22 Lugar: Casa de la Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 N° de sesion: 13 N° de semana: 1
culura Siquima PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION | [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Adoptar una postura ideal para ejecutar los golpes
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci iento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esq
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion Recurso humano
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3 Repeticién con despl riento lateral . . Aerobica X 10|
Resistencia
4 Adoptando la posicion basica, flexion de Anaerobica X 10|
Maxima
6. saltos a un pie;la pelota se sostiene Velocidad Desplazamiento X 20|
7 Relevos de retornos (relevo con carrera de Reaccion X 10|
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento Recurso humano, raquetas, mesas,
Con un recipiente lleno de pelotas el profesor Ritmo X 10 pingpongs
3. Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
juego a 1 set con rotacion de rival X X 20 Recurso humano
2 Afianza el desarrollo de tacticas para realizar X 15
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y DINAMICOS Recurso humano
X POR PAREJAS
SE RESALTA LO POSITIVO Y SE HACEN LAS
2.Retroalimentacion de la clase valores X RECOMENDACIONES A MEJORAR
SE VISUALIZO LA REALIZACION DE UNOS
BUENOS PATRONES BASICOS DE
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X MOVIMIENTO
BRINDARLES EL ESPACIO DE REFLEXION DE
CUAL ERA LA MEJOR FORMA DE LOGRAR
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X EL OBJETIVO

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 5/ 04/22 Lugar: Casa de la Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 N° de sesion: 14 N° de semana: 2
culura Siquima PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION | [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico:desarrollo de los fundamentos técnicos del Tenis de Mesa.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje de golpes basicos.
ALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Recurso humano
1. De 8-10jugadores formaran un circulo Maxima X 20
Fuerza
Explosiva
Resistencia Aeroblc-a
4 Anaerobica
5 carreras de relevos; por equipos deberan Maxima X 20
6 Velocidad Desplazamiento X
7 Reaccion X
8. Estatica
9 Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento Recurso humano, raquetas, mesas,
2.Muestra seguridad en la ejecucion de sus Ritmo X 10 pingpongs
3. Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Derecha: Golpear la pelota con la paleta sobre 20 Recurso humano
Revez: Con un recipiente lleno de pelotas el X 20
Juego
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X estiramientos estaticos y dinamicos por Recurso humano
2.Retroalimentacion de la clase valores X o positivo y se hacen las recomendacione
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X alizacién de unos buenos patrones basicod
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X o de reflexion de cudl erala mejor forma d

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 6 / 04/22 Lugar: Casa de la Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 N° de sesion: 15 N° de semana:15
culura Siquima PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION | [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Afianzar los patrones motores del tenis de mesa.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): ejecutar fundamentos técnicos del Tenis de Mesa.
ALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo  |x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
5
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Recurso humano
1. Fuerza Maxima
2 Explosiva
3 ) ) Aerobica
2 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1Entre 4 alumnos, dos sujetan una cuerda que Acoplamiento 10 Recurso humano, raquetas, mesas,
2 Ritmo pingpongs
3. Equilibrio
4Hacer un rectangulo en la pared con tiza, Orientacion 10
5 Diferenciacion
6 Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1o corte: Las piernas semi-flexionadas, la 20 Recurso humano
2Con un recipiente lleno de pelotas el profesor 20
3Juego 20
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X estiramientos estaticos y dinamicos por Recurso humano
2.Retroalimentacion de la clase valores X o positivo y se hacen las recomendacione
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X alizacién de unos buenos patrones basicod
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X o de reflexion de cudl erala mejor forma d

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 7 / 04/22 Lugar: Casa de la Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 N° de sesion: 16 N° de semana: 2
culura Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION | [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Afianzar fundamentos técnicos basicos
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): .
ALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Recurso humano
1. Fuerza Maxima
2 Explosiva
3 ) ) Aerobica
2 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. El jugador lanza la pelota hacia arriba en Acoplamiento X 20 Recurso humano, raquetas, mesas,
2 Ritmo pingpongs
3. Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1Con un recipiente lleno de pelotas, el 20 Recurso humano
2 Juego a partida compleya 50
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X estiramientos estaticos y dinamicos por Recurso humano
2.Retroalimentacion de la clase valores X o positivo y se hacen las recomendacione
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X alizacién de unos buenos patrones basicod
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X o de reflexion de cudl erala mejor forma d

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 8 y 12 /04/22 |Lugar: Casa de la Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 N° de sesion: 17 N° de semana:2y 3
culura Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION | [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: preparacion fisica enfocado a extremidades superiores
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): alcanzar el dominio de los golpes basicos
ALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Recurso humano
1. Fuerza Maxima
2 Explosiva
3 repeticiones de derechay reves con peso en . . Aerobica
Resistencia -
4 flexiones de codo 5x20 con pausa incompleta Anaerobica X 30
5 Maxima
despl 1to de objetos de un punto de la Velocidad Desplazamiento 20|
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1Para el Golpe de Derechay Revés, sin Acoplamiento X 20 Recurso humano, raquetas, mesas,
2 Ritmo pingpongs
3. Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1juego x X 20 Recurso humano
2
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X estiramientos estaticos y dinamicos por Recurso humano
2.Retroalimentacion de la clase valores X o positivo y se hacen las recomendacione
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X alizacién de unos buenos patrones basicod
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X o de reflexion de cudl erala mejor forma d

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 13 Y 19/04/22 |Lugar: Casa de la Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 N° de sesion: 18 N° de semana:3
culura Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION | [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Acoplamiento del deportista para el juego
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): s.
ALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Recurso humano
1 Fuerza Maxima
2 Explosiva
3 ) ) Aerobica
2 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6Los jugadores se ponen en orden y cada vez le Velocidad Desplazamiento X 10
7los jugadores se reparten a igual nimero Reaccion 10|
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Recurso humano, raquetas, mesas,
2 Ritmo pingpongs
3 Equilibrio
4 colocar ese objeto en el lugar de la mesa en Orientacion 20,
5 Diferenciacion
6 Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1n peloteo paralelo. En el transcurso del X 10 Recurso humano
2 ejercicio para ir alternando derechay X 10
3juego X 20
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X estiramientos estaticos y dinamicos por Recurso humano
2.Retroalimentacion de la clase valores X o positivo y se hacen las recomendacione
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X alizacién de unos buenos patrones basicod
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X o de reflexion de cudl erala mejor forma d

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 20 Y 21/04/22 |Lugar: Casa de la Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 N° de sesion: 19 N° de semana: 4
culura Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION | [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Ejecutar los despazamientos de forma acertiva
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): A través de los golpes bdsicos, el deportista conozcan el
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Recurso humano
1 Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3 juego de la lleva con variantes como . . Aerobica 10
Resistencia
4 Anaerobica
5 Maxima
6 Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 mixto: El jugador uno sacard (cortado o Acoplamiento 20 Recurso humano, raquetas, mesas,
Ritmo pingpongs
3. Equilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Cortes: Con un recipiente lleno de pelotas el X 20 Recurso humano
2 Con un recipiente lleno de pelotas el X X 20
3Juego X X 20
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X estiramientos estaticos y dinamicos por Recurso humano
2.Retroalimentacion de la clase valores X 0 positivo y se hacen las recomendacione
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X alizacion de unos buenos patrones basicoq
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X o de reflexion de cuadl era la mejor forma d

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 22/04/22 Lugar: Casa de la Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 N° de sesion: 20 N° de semana: 4
culura Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION | [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: desarrollo de las restistencia anaerobica.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Ajuste de ejecucion para saques
ALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Recurso humano
1. Fuerza Maxima
2. salto de caja 10r x 1os con pausas completa Explosiva 10|
3 ) ) Aerobica
Resistencia -
4 ejecucion de burpees 10r x 5s con pausas Anaerobica 20
530 metros planos 3r Maxima 20
6 Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Recurso humano, raquetas, mesas,
2 Ritmo pingpongs
3. golpes a la pared (derecha y reves), con un pi Equilibrio 10
4 Orientacién
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1Con un recipiente lleno de pelotas el X X 20 Recurso humano
2 juego X X 30
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X estiramientos estaticos y dinamicos por Recurso humano
2.Retroalimentacion de la clase valores X o positivo y se hacen las recomendacione
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X alizacién de unos buenos patrones basicod
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X o de reflexion de cudl erala mejor forma d

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 26/04/22 |Lugar: Casa de la Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 N° de sesion: 21 N° de semana: 5
culura Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION | [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: desarrollo de la fuerza v felixbilidad atravez de ejercicios diriguidos
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Aplicacién de esquemas en la mesa
ALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Recurso humano
1. Fuerza Maxima
2 balén medicinal: coge un balén medicinal con Explosiva X 20
3 ) ) Aerobica
2 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8.Torsion de espalda. Sentado en el suelo. Estatica 10|
9.Una pierna se adelanta, como en las zancadas| Flexibilidad Dinamica 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Recurso humano, raquetas, mesas,
2 Ritmo pingpongs
3. Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1Derecha tres puntos: aqui entramos a la mesa, X X 20 Recurso humano
2 Ataque de derecha: un alumno bloquea de X X 20
3Juego X X 10
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X estiramientos estaticos y dinamicos por Recurso humano
2.Retroalimentacion de la clase valores X o positivo y se hacen las recomendacione
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X alizacién de unos buenos patrones basicod
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X o de reflexion de cudl erala mejor forma d

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 27/04/22 Lugar: Casa de la Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 N° de sesion: 22 N° de semana: 5
culura Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: desarroollo de la velocidad mediante ejercicios provectados
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic iento): Afianzar los golpes basicos, a través de esquemas en mesa
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo  |x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Recurso humano
1. Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3 . . Aerobica
Resistencia
4 Anaerobica
5 Correr con zancadas amplias y apoyos Maxima X 15
6 Durante seis segundos, saltar y meterse Velocidad Desplazamiento X 15
7 Uno de los jugadores con las palmas de la Reaccion X 20
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento Recurso humano, raquetas, mesas,
Ritmo pingpongs
3. Equilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Derecho con desplazamiento, un alumno X X 20 Recurso humano
2Juego X X 20
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X estiramientos estaticos y dinamicos por Recurso humano
2.Retroalimentacion de la clase valores X 0 positivo y se hacen las recomendacione
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X alizacion de unos buenos patrones basicod
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X o de reflexion de cual erala mejor forma d

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA lNDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 28/04/22 Lugar: Casa de la Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 N° de sesion: 23 N° de semana:5
culura Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Obijetivo Especifico: ejecucion tecnica del tenis de mesa.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci iento): perfeccionar los fundamentos técnicos basicos
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del Introduccion a la clase X Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, Movilidad Articular X
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Recurso humano
1. Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3 . ) Aerobica
Resistencia
4 Anaerobica
5 Maxima
6 Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Recurso humano, raquetas, mesas,
2 Ritmo pingpongs
3. Equilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1Revés: Ambos alumnos golpean X 20 Recurso humano
2 Derecho con desplazamiento Ataque de X X 20
3 Derecho: se realiza direccionando a los tres X 20
4 Juego X X 30
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X estiramientos estaticos y dinamicos por Recurso humano
2.Retroalimentacion de la clase valores X 0 positivo y se hacen las recomendacione
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X alizacion de unos buenos patrones basicod
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X o de reflexion de cudl erala mejor forma d

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 29 /04/22 Lugar: Casa de la Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 N° de sesion: 24 N° de semana: 5
culura Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION | [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Conocer los diferentes esquemas gue se pueden realizar en la mesa de tenis.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
ALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Recurso humano
1. Fuerza Maxima
2 Explosiva
3 ) ) Aerobica
Resistencia -
4 Anaerobica
5 Maxima
6 Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Recurso humano, raquetas, mesas,
2 Ritmo pingpongs
3. Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1Juego, competitivo: se pondra en disputa X X 90 Recurso humano
2
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X estiramientos estaticos y dinamicos por Recurso humano
2.Retroalimentacion de la clase valores X o positivo y se hacen las recomendacione
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X alizacién de unos buenos patrones basicod
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X o de reflexion de cudl erala mejor forma d

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 3 /05/22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesién: 25 N°de semana: 1
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacidn deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan ejercicios de preparacion
muscular para que las articulaciones no sufran Movilidad Articular X 6
lesiones.
4.Se realiza calentamiento corporal con trote Calentamiento X 6
suave.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if ion
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Efectuar movimientos de desplazamiento .
. . . . Aerobica X 10
pausado en espacios reducidos Resistencia
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento recurso humano , pimpones, raquetas,
2. Ritmo malla, mesay colchonetas, espacio
3. Caminar sobre cuerdas llevando una cuchara abierto.
plasticay un ping pong con mano derecha, Equilibrio X 15
luego con mano izquierda
4. Caminar sobre cuerdas y en distintas
direcciones llevando el ping pong sobre la Orientacion X 15
palma de las dos manos.
5. Caminar por diferentes planos con . o
) . Diferenciacion X 15
diferentes posiciones de brazos
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Aprende que caminar es saludable. X 5
9. Aprende sobre las habilidades motrices
bésicas como: Desplazamientos: se realiza el ) e
L. . Patrones Basicos de Movimiento X 30
movimiento corporal total o parcial como la
marcha, carrera, cuadrupedia.
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramientos estaticos como la plancha
sobre brazos y codos, sentadillas contra
la pared, extencion de piernas.

2.Retroalimentacion de la clase valores

Se resalta lo positivo de laclase y se
realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se resalta |a participacion ante los
ejercicios propuestos durante la clase.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Se recomienda siempre preparar los
musculos para toda actividad fisica a
realizar.

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 4/05/22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 26 N° de semana: 1
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 aiios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (caminar)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion ala clase X 5 Espacio libre polideportivo
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan ejercicios de preparacion
muscular para que las articulaciones no sufran o X
lesiones como el cuello, hombros, mufiecas, Movilidad Articular X 6
caderas y tobillos
4.Se realiza calentamiento corporal con trote .
Calentamiento X 6
suave por la linea del campo de voleibol.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion Recurso humano, ping pongy raquetas
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Efectuar movimientos de desplazamiento en
espacios grandes a traves del juego de la . . Aerobica X 20
estatua, lalleva de colores. Resistencia
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Se realizara una caminata por los
alrededores del polideportivo, CIC o campo .
deportivo disponible, observando los Ritmo X 30
diferentes movimientos superando alguna
3 Realizacion de actividad ludica
Relevo con equilibrio de la pelota., vamos a
familiarizar a los nifios con las habilidades a
desarrollar. usaremos la raqueta y una pelota
para cada equipo.
Se forman los equipos en hileras. A una
distancia de 5 metros aproximadamente, cada _
. " Equilibrio X 30
equipo se coloca frente al otro. A la sefial del
formador el jugador que tiene laraquetay la
pelota sale caminando o corriendo hacia el
compafiero que se encuentra al frente, el
cambio se efectta de raqueta a raqueta sin
coger la pelota con la mano, al final del relevo
los jugadores se sientan al final de sus hileras.
4 Orientacion
5 Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Aprende que caminar es saludable. Patrones basicos del movimiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramientos estaticos como la plancha
sobre brazos y codos, sentadillas contra
la pared, extension de piernas.

2.Retroalimentacion de la clase valores

Se resalta lo positivo de laclase y se
realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se resalta la participacion ante los
ejercicios propuestos durante la clase.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Se recomienda siempre preparar los
musculos para toda actividad fisica a
realizar.

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION D

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 5/05/22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 27 N°de semana: 1
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (caminar)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan ejercicios de preparacion
muscular para que las articulaciones no sufran Movilidad Articular X 6
lesiones.
4.Se realiza cz_)lentamiento corporal con trote Calentamiento X 6
suave por la linea del campo de baloncesto
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Recurso humano y dos trozos de tela
1. Maxima unidas a un palo que haga la funcién de
Fuerza
2 Explosiva bandera.
3. Efe_ctuar moyimientos de de_splazamiento en Resistendia Aerobica X 20
espacios reducidos cuadros o circulos.
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Recurso h pimp , raq
2. Se realiza movimientos de desplazamiento balones plasticos de diferentes tamafios
lento y pausado dentro de tres metros
cuadrados y van frotando entre sus manos una
bola de ping pong, en ese mismo espacio Ritmo X 20
tratamos de atrapar el ping pong que es
lanzado por el formador u otro compafiero con
las manos, luego con un vaso desechable.
3 Equilibrio
4 Caminar alrededor de la mesa manipulando
el ping pong llevandolo en la palma de la Orientacion X 20
mano, entre los dedos, rodado.
5 Diferenciacién
6. Ubicados en un circulo tratar de tocar el ping
pong con las canicas que seran lanzadas por Reaccién X 20
cada uno por turnos.
7. Adaptacién
8. Aprende que caminar es saludable. Patrones basicos del movimiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramientos estaticos como la plancha
sobre brazos y codos, sentadillas contra
la pared, extension de piernas.

2.Retroalimentacion de la clase valores

Se resalta lo positivo de la clase y se
realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se resalta la participacion ante los
ejercicios propuestos durante la clase.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Se recomienda siempre preparar los
musculos para toda actividad fisica a
realizar.

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION D

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 6/05/22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 28 N° de semana: 1
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (Correr)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan ejercicios de preparacion
muscular para que las articulaciones no sufran Movilidad Articular X 6
lesiones.
4.Se realfz_a calentam.lento corporal con serie Calentamiento X 6
de repeticiones sencillas.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion recurso humano cuerdas, cucharas
1. Maxima d hables, pimp , raq
Fuerza
2, Explosiva
3. Efectuar movimientos de desplazamiento ) ) Aerobica X 2
rapidos sobre colchonetas. Resistencia
4 Anaerobica X
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Recurso | pimpones, raq
2. Se realiza movimientos de desplazamiento
rapido dentro de un cuadro de 5 metros
cuadrados en diferentes direcciones y con Ritmo X 20
diferentes obstaculos conos, ping pong,
cuerdas, raquetas.
3 Equilibrio
4. Orientacidn
5 Diferenciacién
8. Aprende sobre las habilidades motrices
bésicas como: realizar lanzamientos, pases, Reaccién X 25
recepciones.
7. Adaptacién
8. Aprende sobre las habilidades motrices
bésicas como:
Saltos: realiza movimientos donde una o
ambas piernas se aleja de la superficie de Patrones basicos del movimiento X 25
apoyo.
Giros: realizacion de movimientos de rotacion
de brazos, manos, de mufiecas.
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramientos estaticos como la plancha
sobre brazos y codos, sentadillas contra
la pared, extension de piernas.

2.Retroalimentacion de la clase valores

Se resalta lo positivo de la clase y se
realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se resalta la participacion ante los
ejercicios propuestos durante la clase.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Se recomienda siempre preparar los
musculos para toda actividad fisica a
realizar.

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

’
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 10Y 11/05/22 |Lugar:CASA DE LA |Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesi6on: 29 N° de semana: 2
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (Correr)
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan ejercicios de preparacion
musculary para que las articulaciones no Movilidad Articular X 6
sufran leciones.
4.Se realiza calentamiento corporal con serie )
- s Calentamiento X 6
de repeticiones dirigidas por uno de los
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad if ion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1. Maxima raquetas, mesas.
Fuerza -
2. Explosiva
3. X . Aerobica
Resistencia
4 Anaerobica
5.Realizar movimientos rapidos que tienen
como objetivo principal llevar el cuerpo de un Maxima X 30
lado a otro imitando algunos animales.
6.Manejo de la lateralidad a traves de diversos .
juegos de movimientos rapidos, juego de "la Velocidad .
Desplazamiento X 30
lleva" solo por lado derecho vamos a correr,
luego solo por lado izquierdo.
7. Reaccion
18. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4.Maneja ubicacion en tiempo y espacio Orientacion X 10
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7.Actividad ludica, Golpea el globo: actividad
para comenzar a acelerar la habilidad y la
precision a través del espacio tiempo. se usara
una raqueta para cada jugadory un globo.
Los alumnos se distribuyen en parejas, un Adaptacién X 20
globo para dos deportistas, se debe lanzar el
globo entre los dos utilizando el lado de
derecha, cuente cuantos golpes de derecha
pueden lograr sin que el globo caiga al piso
18. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos estaticos como la plancha
sobre brazos y codos, sentadillas contra
4 la pared, extension de piernas.
Se resalta lo positivo de la clase y se
realizan algunas recomendaciones con
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 respecto a los valores
Se resalta la participacion ante los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 ejercicios propuestos durante la clase.
Se recomienda siempre preparar los
musculos para toda actividad fisicaa
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 realizar .

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12Y13/05/22 [Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesién: 30 N° de semana: 2
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 aiios
INICIACION X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (correr)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan e;tleracu?s de preparacion muscular Movilidad Articular X
para que las articulaciones no sufran lesiones 6
4.Se realiza calentamiento corporal con carrera .
. . . Calentamiento X
corta rapida y lenta en un espacio de seis metros 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad Manifestacion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
Maxima raquetas, mesas.
Fuerza
Explosiva
3. ) . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Practica la carrera de 10y 20 metros en . 20
Maxima X
superficies planas y semiplanas
6. C?mplte contra su propio elemento de practica Velocidad Desplazamiento X 20
el ping pong es lanzado y este corre a alcanzarlo
7. Con el juego "lalleva de colores" corre en . 20
pequefios espacios. Reaccion X
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Sostlenle el ping pong 'sobre laraqueta ?n un Equilibrio X 10
lapso de tiempo determinado por ellos mismos
fl.ManeJa ubicacién en tiempo y espacio con el Orientacién X 20
juego cogele la cola al burro
5. Diferenciacion
Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos estaticos como la plancha
4 sobre brazos y codos, sentadillas contra
la pared, extension de piernas.
2.Retroalimentacion de la clase valores Se resalta lo positivo de laclase y se
2 realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se resalta la participacion ante los
2 ejercicios propuestos durante la clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Se recomienda siempre preparar los
2 musculos para toda actividad fisica a
realizar .

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

1.Estiramiento

Estiramientos estaticos como la plancha
4 sobre brazos y codos y sentadillas contra
la pared, extension de piernas.

2.Retroalimentacion de la clase valores

Se resalta lo positivo de la clase y se
2 realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se resalta la participacion ante los

2 L
ejercicios propuestos durante la clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Se recomienda siempre preparar los
2 musculos para toda actividad fisica a

realizar.

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 17 Y 18/05/22 |Lugar:CASA DE LA  |Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 31 N° de semana: 3
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (saltar)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan ejércicit?s de preparacion nrlmuscular Movilidad Articular X 6
para que las articulaciones no sufran lesiones
4.Se realiza calentamiento realizando el juego Calentamiento X 6
de la carretilla.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad Manifestacion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1. Maxima raquetas, aros, conos
Fuerza
2. Explosiva
3. . ) Aerobica
2 Resistencia Anaerobica
5. Realiza saltos con desplazamientos laterales 10
usando aros, cuerdas, conos llevandolos en las Maxima X
manos.
6. Practica saltos manejando la raquetay el ping Velocidad 10
pong Desplazamiento X
7.A traves de juegos como la golosa salta en . 10
pequefios espacios. Reaccion X
18. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Aplicacion de pruebas fisicas y ) e
antropometricas Patrones Basicos de Movimiento X 60
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 19Y20/05/22 [Lugar:CASA DE LA

CULTURA

Municipio: GUAYABAL DE
SIQUIMA

Hora: 2:30 A N° de sesién: 32

4:30PM

N° de semana: 3

Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN

N° de deportistas: 28

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION X

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa

Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (saltar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan ejercicios de preparaciéon muscular
y para que las articulaciones n~o sufran lesiones Movilidad Articular X 6
como el cuello, hombros, mufiecas, caderas y
tobillos.
4.Se realiza calentamiento con serie de Calentamiento X 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad Manifestacion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
Maxima raquetas
2. Con ubicacién de los aros en hilerao en filao
con una escalera se realizan los saltos a pie Fuerza .
X , . . Explosiva X 15
junto, en un solo pie, con pie derechoy pie
izquierdo.
3. Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento Recurso humano cuerdas, sogas,
2. Ritmo pimpones, raquetas.
3. Equilibrio
4.Maneja ubicacion en tiempo y espacio Orientacion X 5
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8 Aplicacién_de pruebas fisicasy Patrones Basicos de Movimiento X 70
antropometricas
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramientos estaticos como la plancha
sobre brazos y codos y sentadillas contra
la pared, extension de piernas

2.Retroalimentacion de la clase valores

Se resalta lo positivo de la clase y se
realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se resalta la participacion ante los
ejercicios propuestos durante la clase.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Se recomienda siempre preparar los
musculos para toda actividad fisica a
realizar.

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24 Y 25/05/22 |Lugar:CASA DE LA

CULTURA

Municipio: GUAYABAL DE
SIQUIMA

Hora: 2:30 A N° de sesion: 33

4:30PM

N° de semana: 4

Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN

N° de deportistas: 28

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela deportiva de tenis de mesa

Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (saltar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan eJer-cmlos_de preparacion mu_scular Movilidad Articular X
y para que las articulaciones no sufran lesiones 6
4.Se realiza calentamiento con el juego de la .
estatua, Calentamiento X 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad Manifestacion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1. Maxima raquetas
Fuerza .
Explosiva
3 Aerobica
4. Practica el juego "saltos enrredados" consiste
en II?var un balon aPretado con Ios muslos entre Resistencia Anaerobica X 10
las piernas. El recorrido debe ser minimo tres
metros
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento
2 Ritmo
3. Equilibrio
Orientacién
Diferenciacién
Reaccion
7. Pelota rodante: sentados en el piso con las
piernas abiertas y los pies tocando la pared,
usando el revés de la raqueta rodar la pelota L,
hacia la pared, los nifios deben estar sentados y a Adaptacién X 10
medida que vaya pasando el tiempo comenzaran
a aléjarse gradualmente de la pared.
8. Aplicacion de pruebas fisicas y X e
antropometricas. Patrones Basicos de Movimiento X 70
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramientos estaticos como la plancha
sobre brazos y codos y sentadillas contra
|la pared, extension de piernas

2.Retroalimentacion de la clase valores

Se resalta lo positivo de la clase y se
realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se resalta la participacion ante los
ejercicios propuestos durante la clase.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Se recomienda siempre preparar los
musculos para toda actividad fisica a
realizar.

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES C

UNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

[}
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 26/05/22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 34 N° de semana: 4
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de |la escuela de deportiva de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (atrapar y rodar).
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan ejercicios de preparacién musculary
para que las articulaciones no sufran lesiones . X
como el cuello, hombros, mufiecas, caderas y Movilidad Articular X 6
tobillos.
4.Se realiza calentamiento con trote suave sobre .
. Calentamiento X
las lineas del campo de futsal 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad Manifestacion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1. Maxima raquetas, balones livianos,
Fuerza
2. Explosiva
3, Ubicados todos en un circulo uno de cada
equipo con las piernas abiertas pie contra pie,
cada par de piernas abiertas representa una .
) R . . Aerobica X 20
porteria, cada jugador agachado y con las manos Resistencia
juntas intenta meter gol dirigiendo la pelota
rodada entre las piernas de un adversario.
4, Anaerobica
5. Maxima
Participa del juego "Mira como vuela" se dibuja
un circulo donde los jugadores deben ubicarse
dentro con los brazos estirados a‘ los lados, e! velocidad Desplazamiento X 30
formador lanzara una pelota hacia lo alto y dice el
nombre de uno, quien debe atrapar la pelota
antes que caiga al piso, todos deben participar.
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Acoplamiento cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
2. Ritmo raquetas, valdes medianos, cajas.
3. Equilibrio
Orientacién
5. Diferenciacion
6. Pique contra la pared: En duos a una distancia
de 1 metro, trataran de rebotar la pelota contra la
pared uno primero y el otro despué, hacer
siempre enfasis en la posicion de los dedos a la Reaccion X 20
hora del agarre y lograr que cada nifio realice el
pique. La pelota debe picar una sola vez para
cada deportista.
7. Adaptacion
8. Movimientos rapidos ante un un estimulo que
surge desde cualquier situacion, un golpe sobre
la mesa, una palmada, un pitazo, un oye, una Patrones Basicos de Movimiento X 20
palmada en la espalda, un grito, golpe de un
tambor......
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos estaticos como la plancha
4 sobre brazos y codos y sentadillas contra
la pared, extension de piernas
2.Retroalimentacion de la clase valores Se resalta lo positivo de la clase y se
2 realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se resalta la participacion ante los
2 ejercicios propuestos durante la clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Se recomienda siempre preparar los
2 musculos para toda actividad fisicaa

realizar.

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 27/05/22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 35 N° de semana: 4
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela deportiva de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (atrapar, rodar)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan ejercicios de preparacion muscular
y para que las articulaciones nf) sufran lesiones Movilidad Articular X 6
como el cuello, hombros, mufiecas, caderasy
tobillos.
4.Se realiza calentamiento con serie de .
L Calentamiento X
repeticiones 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad Manifestacion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1 Maxima raquetas, canicas.
Fuerza
2. Explosiva
3,.Realiza el juego de"la canica rodante" se hace
una canal o camino en diferentes direcciones en
la tierra o con arena, de ancho como una canica
para que ella ruede al serimpulsada con el dedo Aerobica X 20
indice de cada uno de los participantes, ganara el Resistencia
que menos tiempo gaste en llegar con su canica
rodante.
4.Jut_ega alevantar_se en lapuntade los pies Anaerobica X 10
empinandose teniendo de apoyo una pared.
5. Maxima
6. El formador lanzara ping pong por ping pong
hacia arriba y cada participante intentara atrapar Velocidad Desplazamiento X 2
con un vaso deshechable luego con la mano
izquierda, luego con mano derecha.
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Acoplamiento cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
2. Ritmo raquetas, colchonetas, bolsas plasticas
3.Ayuda a mejorar la postura corporal Equilibrio X 5
4.Maneja ubicacion en tiempo y espacio Orientacion X 5
5. Diferenciacion
Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
8. Ejercita todo el esquema corporal. Juego de la
estatua realizando movimientos con laraquetay | Patrones Basicos de Movimiento
el ping pong ubicados en la mesa de juego. X 30
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramientos estaticos como la plancha
sobre brazos y codos y sentadillas contra
la pared, extension de piernas.

2.Retroalimentacion de la clase valores

Se resalta lo positivo de la clase y se
realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se resalta la participacion ante los
ejercicios propuestos durante la clase.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Se recomienda siempre preparar los
musculos para toda actividad fisica a
realizar.

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 31/05/22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 36 N° de semana: 5
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION I X I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela deportiva de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (atrapar, correr y saltar)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan eJerlcwloslde preparacion mulscular Movilidad Articular X 6
y para que las articulaciones no sufran lesiones.
4.Se realiza calentamiento con ejercicios en piso Calentamiento X 6
y colchonetas.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad Manifestacion cuerdas, vasos desechables, bombas
1. Camina sobre una cuerda de 5 metros Fuerza Maxima X 15 globos, pimpones, raquetas
2. Corre a velocidad 10 metros Explosiva X 15
3 .Realiza saltos con la soga Aerobica X 15
4 Recepciona 3 vs.ices el ping pong en un_vaso Resistencia Anaerobica X 15
luego del lanzamiento con la mano dominante.
5. Se sostiene por 30 segundos en su pie Maxima X 15
derecho
6. Reallz? cor_1 un globo un ciclo de 10 golpes con Velocidad Desplazamiento X 15
la mano izquierda
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica MATERIALES Y RECURSO recurso humano
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1 Acoplamiento raquetas
2 Ritmo
3 Equilibrio
4 Orientacién
5. Diferenciacién
6 Reaccién
7. Adaptacion
8. Ejercita todo el esquema corporal. Juego de la
estatua realizando movimientos con la raquetay . .
) ) ) Patrones Basicos de Movimiento X 30
el ping pong ubicados en el campo deportivoy
alrededor de la mesa de juego.
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos estaticos como la plancha
4 sobre brazos y codos y sentadillas contra
la pared, extension de piernas.
2.Retroalimentacion de la clase valores Se resalta lo positivo de la clase y se
2 realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5 Se resalta la participacion ante los
ejercicios propuestos durante la clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Se recomienda siempre preparar los
2 musculos para toda actividad fisica a
realizar.

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN

FUNDAMENTACION MAYO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Ar INDEPORTES
1 IO ML ML n

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 3 /05/22 Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - [N° de sesion: 25 N° de semana: 1
la culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 18 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION | I FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

practica del Tenis de mesa.

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al deportista a la

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidade

s basicas

te la realizacién de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic

uu):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Reconocimien
Honestidad X Justicia to Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y humanos
1. Explicacién y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular dirigida por el Instructor Movilidad Articular X 4
4. Juego “lalleva“los deportistas corren
detras de los otros y a medida que tomen a
un 0, deben ir si do la cadena .
) N R Calentamiento X
sin soltarse y seguir cogiendo a las personas
que faltan, se repite el juego 4 veces para
realizar el intercambio de lider. 11
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO: Bombas y silvato
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aembmﬁ
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor direge la clase, a fin de que los 20
deportistas puedan realizar la actividad sin Desplazamiento X
inconvenientes.
7. Juego Bombas al aire, se explicala Velocidad 20
actividad y se le dice a los deportistas que se
pondran en juego 10k k i debe Reaccion X
tocar el piso ya que deberair saliendo la
persona que no toco el globo.
3. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos y fisicos,
1. Golpear el ping-pong con la raquetay luego . raqueta, silvato y ping pong
Acoplamiento X
recogerlo 10
2. hacer ejercicios de lateralidad con un
compaiiero dar la orden, derecha o izquierda .
y correspondiente a esto los deportistas Ritmo
utilizaran la mano que se nombra. X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Coordinar los movimientos realizados X
utilizando la lateralidad Patrones Basicos de Movimiento
5
9. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y humanos
1.Estiramiento X 8 MIN Se realiza estiramiento, dirigido
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN
Se hace retroalimentacion de la clase ,
fomentando los valores de respeto, juego
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 MIN limpio y participacién
4. Tareas en casa y recomendaciones 3 MIN ejercicios aplicados en la sesion de clase.
FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
A, INDEPORTES

Fecha: 4 /05/22 |Lugar: Casa de la |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 |[N° de sesion: 26 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 18 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION | [ FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al deportista a la
practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacidn de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 5
2.Llamado a lista llamado a lista X 5
3. Movilidad articular dirigida por el Instructor Movilidad Articular X 5
4. Juego "relevos " los nifios se organizan por
grupos 'y emp an a hacer despl iento con su
raqueta utilizando la tecnica de agarre que mas se .
. . Calentamiento X
ajuste al deportista
5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MATERIALES Y RECURSO: re‘cursos fisicos,
MIN h raquetay ping pong
Capacidad Manif i
1. Maxima
Fuerza -
2 Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor direge la clase, se iniciaran partidos
individuales, practicando lo aprendido y corrigiendo
falencias Desplazamiento X 15
Velocidad
7. El instructor direge la clase, se iniciaran partidos
individuales, practicando lo aprendido y corrigiendo
falencias, se recordaran continuamente las faltas N
. Reaccion X 15
que se pueden realizar en el deporte, para poder
memorizarlas
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos y
fisicos, raqueta, silvato y ping pon,
1. PARTIDOS Golpear el ping-pong con la raqueta " » fd ! yping pong
L N Acoplamiento X 15
utilizando la mano no dominante
2. PARTIDOS Golpear el ping-pong con la raqueta Riti
utilizando lamano dominante ftmo
X 15
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8 ubicacion en la mesa de tenis y explicaion de . X
L. componente teorico
postura basica 10
9. realizacion del ejercicio de la postura basica en el X
tenis de mesa Patrones Basicos de Movimiento "
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
1.Estiramiento humanos
Se realiza estiramiento, dirigido por el
X 5MIN instructor
Se hace retroalimentacion de la clase,,
fomentando los valores de respeto, juego
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2MIN limpio y participacién
se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MIN ejercicios aplicados en la sesion de clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

A, INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 5 /05/22

ILugar: Casa de |Municipio: Guayabal de

Hora: 4:30 -

|N° de sesién: 27

N° de semana: 1

Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION [

[ FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al
deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacién de ejercicios de aplicacién del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Reconocimient
Honestidad Justicia o Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 5
2.Llamado a lista llamado a lista X 5
3. Movilidad articular dirigida por el
Instructor Movilidad Articular X 5
4. Juego "CONGELADOS " los nifios se
cogen unos a otros pero laforma de
descongelar es, utilizando el ping- pongy Calentamiento X
haciendo el lanzamiento para poder
liberarlos del hielo. 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECURSO: re.cursos fisicos,
MIN humanos, raquetay ping pong
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
1. PARTIDOS Golpear el ping-pong con la .
. . Desplazamiento X 15
raqueta utilizando la mano no dominante
Velocidad
2. PARTIDOS Golpear el ping-pong con la N
- . Reaccion X 15
raqueta utilizando la mano dominante
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo |MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos y
1. .G.olpear el ping-pong cor'1 laraqueta Acoplamiento X 15 fisicos, raqueta, silvato y ping pong
utilizando la mano no dominante
2. Golpear el ping-pong con laraqueta i
. . Ritmo
utilizando la mano dominante X 15
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. . X
componente teorico
10
9. postura de espalday correccion de X
agarre de laraqueta Patrones Basicos de Movimiento "
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
1.Estiramiento X 5 MIN instructor humanos
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2MIN , fomentando los valores de respeto,
3.Retroalimentacion de ejercicios X 3 MIN ejercicios aplicados en la sesion de
4. Tareas en casa y recomendaciones
— g

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION

DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 6 /05/22 |Lugar: Casa

|Municipio: Guayabal de

Hora: 4:30 -6:30|N° de sesién: 28

N° de semana: 1

Nombre del Formador: Lina Fernanda

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION

Alvarez Guzmnan
[ FuNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

motivando al deportista a la practica

del Tenis de mesa.

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades bdsicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacién del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO: recursos
MIN fisicos y humanos
1. Explicacién y desarrollo de la clase Introduccion ala clase
2.Llamado a lista Illamado a lista 3
3. Movilidad articular dirigida por el
Instructor Movilidad Articular X 3
4. Circuito polimotor: pasar saltando por
los aros, carrera de encostalados y jugar Calentamiento X
lienga 11
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECUI?SO: Raqueta, Ping
MIN pong y silvato
Capacidad Manifestacio
n
1. los deportistas se ubican alrededor de 20
la mesay aclararan dudas sobre laregla Fuerza Maxima
servicio y devolucion
2 Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4, Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad UESpPTaZdarmieTT
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso
humanos y fisicos, raqueta, silvato, y
ping pong
EI.. I?s.depomstas se ublt.:an - Acoplamiento X
individualmente y practicaran servicio
30
Ritmo
3. R X
Equilibrio 15
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. los deportistas se ubican X
individualmente y practicaran devolucion Reaccidén
20
7. Adaptacién
8. Realizacion de desplazamientos Patrones Basicos de X
laterales con ping pong en la mano Movimiento 10
9 Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO: Recursos
ACTIVIDADES MIN Actividad fisicos y humanos
1.Estiramiento Se realiza estiramiento,
X 8 MIN dirigido por el instructor
fomentando los valores de respeto,
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN juego limpio y participacién
. . . .. se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados en la sesion de
propuestos X 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones
b

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

A, INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 10 Y 11 /05/22 |Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - N° de sesion: 29 N° de semana: 2
la culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnén N° de deportistas: 18 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al
deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacidn del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular dirigida por el Movilidad Articular X
linstructor 3
4. Juego "ELGATO Y ELRATON “Un
deportista sera el gato y el otro el raton
los otros seran el circulo y su mision es Calentamiento X 1
cuidar el rato para que el gato no s elo
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RI.ECU RSO: Ping pongy
MIN silvato
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. realizacion del ejercico de la trenza, el . . 15
R N Velocidad Desplazamiento X
objeto a pasar el ping pong
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso
1. Ejercico viso manual, lanzaran el pinpon humanos y fisicos,lonay ping pong
hacia arriba y deberan atraparlo en un Acoplamiento X 20
bolsa plastica
2 Ritmo
3. Se ensefiara la posicion o postura inicial
para el tenis de mesa. Se tendra en cuenta
que la postura variara segun el lado de Equilibrio x 15
agarre de la raqueta.
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. en grupos de 4 tomaran una lona de X
cada punta el ejercio es formar dos grupos
y coordinar el lanzamiento de un ping Reaccidén
pong para que el otro grupo recepcione y
atrape en su lona el pingpong 15
7. Adaptacion
8 desplazamientos derecha aizquierda, Patrones Basicos de Movimiento X 5
9 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos
1.Estiramiento Se realiza estiramiento, y humanos
X 8 MIN dirigido por el instructor
Se hace retroalimentacion de la clase,
fomentando los valores de respeto,
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN juego limpio y participacién
. N . L. se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados enla sesion de
propuestos X 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

3\. INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12 Y 13 /05/22 |Lugar: Casa de la |Municipio: Guayabal de [Hora: 4:30 - N° de sesién: 30 N° de semana: 2
culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 18 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION |  FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas motivando al

deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento [X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURS?: recursos fisicos,
MIN humanos y ping pong
1. Explicacién y desarrollo de la clase Introduccion ala clase X 2
2.Llamado alista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular dirigida por el .
Movilidad Articular X
Instructor 4
4. Correr alrededor de las mesas y empuiiar
la raqueta u otra cuando lo indique el .
. Calentamiento X 11
profesor o monitor
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECUI?SO: Raqueta, Ping pongy
MIN silvato
Manifestaci
Capacidad I\ !
on
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor direge la clase, a fin de que Desplazami x 20
los deportistas puedan realizar la actividad ento
7. Juegos de velocidad realizando un golpeo | Velocidad 30
determinado o inicamente manteniendo la N
. . Reaccion X
bola sobre la superficie de la goma sin que
caiga al suelo.
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos y
1. Pasarse la pelota sin que caiga en unafila fisicos, raqueta, silvato y ping pong
india hasta que llegue al ultimo. Como .
) ) ) Acoplamiento X
variante se puede competir en dos filas y
relevandose hasta llegar ala meta 20
2 Ritmo X
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8 el agarre de la raqueta se corregira en Patrones Basicos de X
todas las sesiones a fin de poder corregir los Movimi
ovimiento
errores obtenidos.
9 Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4,
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
ACTIVIDADES MIN Actividad humanos
1.Estiramiento Se realiza estiramiento,
X 8 MIN dirigido por el instructor
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN ,fomentando los valores de respeto,
. . . L. se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados enla sesion de
propuestos 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

d\p NoEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 17 Y 18 /05/22 |Lugar: Casa |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - N° de sesion: 31 N° de semana: 3
de la cultura |Siquima 6:30 PM

Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando

Id . ! ica del Tenis d

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacién del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 |MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos
MIN y humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular dirigida por el Movilidad Articular X 4
4. Hacer rebotar la pelota sobre la
raqueta el mayor niumero de veces
posible, siendo la altura del rebote .
Calentamiento X
libre. Iniciarlo con la cara de derecha,
después de revés y por ultimo
alternando derechay revés. 11
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECURSO: Raqueta, Ping
MIN pong y silvato
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3. Realizar los rebotes a alturas 25
variables. En principio podemos iniciar
con el rebote ala altura de los ojos y . . Aerobica X
) Resistencia
posteriormente buscar el mayor nimero
de combinaciones posibles.
4. Anaerobica
5. Maxima
6, realizar actividades que ayuden ala
coordinacién oculo manual Desplazamiento
Velocidad
7.
Reaccion
8.
Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso
Acoplamiento humanos y fisicos, raqueta, silvato,
Ritmo botellas plasticas y ping pong
3. Equilibrio
f" Colocar eIe:mentos en !a mesae Orientacién X 30
intentar derribarlos mediante golpeos.
5. Diferenciacién
6. Reaccidén
7. Adaptacion
8. Realizar ejercicos de coordoinacion
llevando la pelota a un lugar especifico | Patrones Basicos de Movimiento X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: Recursos
1.Estiramiento Se realiza estiramiento, fisicos y humanos
X 8 MIN dirigido por el instructor
Se hace retroalimentacion de la clase,
fomentando los valores de respeto,
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN juego limpioy participacién
. - . .. se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados en la sesion de
propuestos X 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman
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ESCUELAS

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIV

D\p "NDEPORTES
A

Fecha: 19 Y 20 /05/22 |Lugar: Casa
de la cultura

Municipio: Guayabal
de Siquima

Hora: 4:30 {N° de sesién: 32

6:30 PM

N° de semana: 3

Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicasy

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacién del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Autodiscipli Participacio
Respeto X Convivencial|X na n
Reconocimi Autodomini
Honestidad X Justicia ento o
Cumplimie Juego Recompens
Trabajo en equipo nto Limpio a
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO: recursos
MIN fisicos y humanos
1. Explicacién y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular dirigida por el Movilidad Articular X 3
4. La fila india: El profesor juega el papel
de contrincante para un grupo de nifios
que golpean la pelota cada uno por turno
y después van a colocarse
inmediatamente en fila india. Se puede
ir eliminando del juego a los nifios que Calentamiento x 11
cometen tres fallos y el vencedor sera el
que quede ultimo en la mesa Cuando los
jugadores tienen un nivel minimo de
control pueden realizar este juego contra
la pared o contra un tablero vertical
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RI.ECURSO: Ping pongy
MIN silvato
Capacidad Manifestaci
on
1. tecnica de golpe de derecha Maxima
2. cada nifio realizara su golpe de Fuerza
dereccha Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
Velocidad Desplazami X 15
ento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso
1. Ejercico viso manual, lanzaran el humanos y fisicos,bolsa plastica y
pinpon hacia arriba y deberan atraparlo Acoplamiento x 20 ping pong
en un bolsa plastica
2 Ritmo
3.repeticion de ejecucién de golpe de
derecha Equilibrio X 15
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. la piramide: el nifio debera lanzar los
objetos que hay con el ping pong Reaccién X 15
7. Adaptacion
8 desplazamientos derecha aizquierda, Pa"&ne? B_ﬁsu:ros ae X 5
9 Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO: Recursos
ACTIVIDADES MIN Actividad fisicos y humanos
1.Estiramiento X 8 MIN Se realiza estiramiento,
Se hace retroalimentacion de Ta
clase , fomentando los valores
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN de respeto, juego limpioy
. AN . L. se da a conocer la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios de los ejercicios aplicados en Ia
propuestos X 3 MIN sesion de clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

2\. INDEPORTES

Fecha: 24 Y 25 /05/22 |Lugar:

Casa de la

Municipio: Guayabal de
Siquima

Hora: 4:30 -
6:30 PM

N° de sesion: 33

N° de semana: 4

Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 aiios

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas
motivando al deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacidn de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articuclar dirigida por el - .
Movilidad Articular X
Instructor 4
4. Juego “El que pierda se sale":
Partidillos a varios puntos (5,7,11) y
el que gane se queda enlamesay Calentamiento X 11
juega contra otro rival que espera su
turno para enfrentarse al ganador.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 [ MATERIALES Y RECUI?SO: Raqueta, Ping
MIN pong y silvato
Capacidad Manifestaci
on
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor direge la clase, a fin de 20
que los deportistas puedan realizar la Desplazami X
actividad sin inconvenientes. Velocidad ento
7. ensefianza de la tecnica golpe de . 30
reves Reaccion X
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo |MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos
1. realizar ejercicios de golpe de reves Acoplamiento X 15 y fisicos, raqueta, silvatoy ping pong
2. correcion de y sugerencias sobre el
golpe de reves Ritmo
X 20
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
Patrones Basicos de X
8. Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
ACTIVIDADES MIN Actividad humanos
1.Estiramiento X 8 MIN Se realiza estiramiento,
) . Se hace retroalimentacion de la clase,
2.Retroalimentacion de la clase fomentando los valores de respeto,
valores X 2 MIN juego limpioy participacién
) - ) . se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados enla sesion de
propuestos 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones
generales

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

A. INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 26 /05/22 |Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - IN" de sesion: 34 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 18 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas motivando

al deportista a la practica del Tenis de

mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacién de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento |X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular dirigida por el
Instructor Movilidad Articular X 4
4. Trote segun el espacio delimitado por
el formador, a medida que el silvato
suene los deportistas deberan aumentar Calentamiento X 1
su velocidad.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECURSO: Raqueta, Ping pong
MIN y silvato
Capacidad Manifestacion
1. realizacion de desplazamientos 15
alrededor de la mesa utilizando la Maxima
posicion base
2. los deportistas se ubican en parejas, 20
hace skipping mientras el formador va
nombrando las diferentes partes del Fuerza
cuerpo las cuales deben ser tocadas por .
. . . Explosiva
los deportistas. Cuando el instructor diga
tocar el aro los estudiantes deben
dirijisen hacia el. la primera persona que
lo haga gana.
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor dirige la clase, a fin de que 20
los deportistas puedan realizar la Desplazamient
P p X
actividad sin inconvenientes. 0
7. Jugo Ardillitas cambian de lugar, se Velocidad 20
explica la actividad y se le dice a los
deportistas que cada vez que se dice Reaccion X
ardillitas cambian de lugar, ellos deben
buscar otra casa.
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanosy
1. Golpear el ping-pong con laraquetay Acoplamiento X fisicos, raqueta, silvato y ping pong
luego recogerlo 5
2. hacer ejercicios de lateralidad llevando .
el pin- pong con la raquetay haciendo sus Ritmo X 5
3. Equilibrio
4, Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
Patrones Basicos de X
8. Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
1.Estiramiento X 8 MIN Se realiza estiramiento, humanos
Se hace retroalimentacion de la clase,
fomentando los valores de respeto,
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN juego limpioy participacién
R . R .. se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados enla sesion de
propuestos 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

A, INDEPORTES

Y RECREATIVA

Fecha: 27 /05/22 Lugar: Casa de

la cultura

Municipio: Guayabal de
Siquima

Hora: 4:30 -6:30
PM

N° de sesion: 35

N° de semana: 4

Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 aiios

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al
deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular dirigida por el Movilidad Articular X 4
4. Juego “La rueda: Una variante mas dificil
de este juego se llama “la rueda”. Consiste
en colocar frente a frente a dos grupos de
alumnos que, después de haber golpeado
la pelota a su turno, van a colocarse en la
colade lafila del otro lado. La dificultad del
juego aumenta cuando se eliminaa
aquellos que han cometido tres fallos, Calentamiento X 20
porque hay que dar vueltas alrededor de la
mesa cada vez mas rapidamente hasta que
solo queden dos. Seran vencedores los dos
ultimos jugadores, o bien la primera plaza
se disputa por medio de un pequefio juego
de 56 de 11 puntos.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30
MIN
Capacidad Manifestaci
on
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. realizacion trayectos variando las formas 20
de desplazarse, adelante a tras derecha e Desplazami X
izquierda ento
7. Jugo de reaccion blancos y negros cada Velocidad 20
equipo escoge un color, cuando el
instructor nombre el color el equipo contari Reaccion X
deberair a atrapar a el otro grupo
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos
1. desplazamiento variando el centro de y fisicos, raqueta, silvato y ping pong
gravedad, realizando dominio con el ping- Acoplamiento X 15
pongy laraqueta
2 Ritmo
3. cada estudiante debe hacer dominio con
los elementos, dando golpes con drive y Equilibrio X
reves, desplazandose por el espacio 15
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
Patrones Basicos de
8. Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.realizar ejercicos de lateralidad X 5
2.
3.
4,
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
ACTIVIDADES MIN Actividad humanos
1.Estiramiento X 8 MIN Se realiza estiramiento, dirigido
Se hace retroalimentacion de la clase,
fomentando los valores de respeto, juego
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2MIN limpioy participacién
3.Retroalimentacion de ejercicios se da a conocer la importancia de los
propuestos X 3 MIN ejercicios aplicados en la sesion de clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

2p vosrorrs

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 31 /05/22 Lugar: Casa

de la cultura

Municipio: Guayabal de
Siquima

Hora: 4:30 -6:30
PM

N° de sesion: 36

N° de semana: 5

Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas
motivando al deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacién del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular dirigida por el Movilidad Articular X 4
4. Juego se divide el grupo en dos, se
usa un balon de caucho y latas para
armar una piramide, la cual sera
derribada por el balon de va alanzar un Calentamiento X
equipo, en ese momento los del equipo
deben intentar ponchar a los del equipo
adversario- 11
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECUI?SO: Raqueta, Ping
MIN pong y silvato
Capacidad Mani\festaci
on
1. los estudiantes se ubican de a grupos 20
de tres y realizan desplazamientos de Fuerza Maxima X
espalday agarrados de los brazos
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor direge la clase, a fin de . 10
. . . Desplazami
que los deportistas puedan realizar la Velocidad X
actividad sin inconvenientes. ento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo |MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos
1. Golpear los globos con la raqueta y fisicos, raqueta, silvato, vasos
poniendo en practica los lanzamientos Acoplamiento X 30 desechables y ping pong
en el tenis
2 Ritmo
3.llevar en un mano el ping pongy en I X
Equilibrio
otra mano un vaso con agua 20
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. saltando en un pie llevaremos la
raqueta y elping pong y trataremos de Patrones Basicos de « 30
hacer el mayor numero de golpes Movimiento
9. Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
ACTIVIDADES MIN Actividad humanos
1.Estiramiento X 8 MIN Se realiza estiramiento,
Se hace retroalimentacion de la clase,
fomentando los valores de respeto,
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN juego limpio y participacion
. . . .. se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de €ejercicios ejercicios aplicados en la sesion de
propuestos X 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones
]

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 3 /05/22 Lugar: Casa de la

culura

Municipio: Guayabal de
Siquima

Hora: 4:30 -6:30 N° de sesion: 25

PM

N° de semana: 1

Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan

N° de deportistas: 1

Edades:15-17 afios

INICIACION |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa

(o]

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci

bjetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tacticos en busqueda de una mejora en el nivel
0): Afianza la tecnica mediante los diferentes esquemas.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion Recurso humano
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento . . Aerobica X 10|
Resistencia

4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Servicio corto, recepcion a la derechay top Acoplamiento 20 Recurso humano, raquetas, mesas,
2 Ritmo pingpongs
3. Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.Ejercicio propuesto por cada deportista X 40 Recurso humano
2 juego X X 20
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento x ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y DINAMICOS Recurso humano
POR PAREJAS

2.Retroalimentacion de la clase valores

SE RESALTA LO POSITIVO Y SE HACEN LAS
RECOMENDACIONES A MEJORAR

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

SE VISUALIZO LA REALIZACION DE UNOS
BUENOS PATRONES BASICOS DE
MOVIMIENTO

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

BRINDARLES EL ESPACIO DE REFLEXION DE|
CUAL ERA LA MEJOR FORMA DE LOGRAR

EL OBJETIVO

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

/
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 4 /05/22 Lugar: Casade la |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - N° de sesion: 26 N° de semana: 1
culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnén N° de deportistas: 1 Edades:15-17 aiios
INICIACION I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Obijetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tdcticos en busqueda de una mejora en el nivel
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del proceso Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia Ilamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO Recurso
Capacidad Manifestacion humano
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3Trote alrededor del lugar de entrenamiento con . . Aerobica X 10
2 Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1Falkenberg con una bola en el mismo punto 5 Acoplamiento X 20 Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2 Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Footwork con dos revés y un pivot 10 minutos x X X 20 Recurso humano
2. juego X X 40
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento . ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y Recurso humano
DINAMICOS POR PAREJAS
HACEN LAS RECOMENDACIONES A|
2.Retroalimentacion de la clase valores X MEJORAR
SE VISUALIZO LA REALIZACION DE
UNOS BUENOS PATRONES
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X BASICOS DE MOVIMIENTO
BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUALERA LA
MEJOR FORMA DE LOGRAR EL
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X OBJETIVO

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén




GOBERNACION D

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 5 /05/22 Lugar: Casa de la |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - N° de sesién: 27 N° de semana: 1
culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tdcticos en busqueda de una mejora en el nivel de
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza |a respectiva socializacion del proceso Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO Recurso
Capacidad Manifestacion humano
1 Fuerza Maxima
. Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento con X . Aerobica X 10
Resistencia n
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad  |Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Footwork con dos revés y un pivot 5 minutos x Acoplamiento X 20 Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2 Ritmo
3. Equilibrio
4 Se golepeara la pelota alternando lado rojo y Orientacion X 20
5 Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Recurso humano
2 juego X X 40
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y Recurso humano
DINAMICOS POR PAREJAS
SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES A
2.Retroalimentacion de la clase valores X MEJORAR
SE VISUALIZO LA REALIZACION DE
UNOS BUENOS PATRONES BASICOS
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X DE MOVIMIENTO
BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA MEJOR
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X FORMA DE LOGRAR EL OBJETIVO

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 6 /05/22 Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30- |N°de sesién: 28 N° de semana: 1
la culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 aiios
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacidn deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tdcticos en busqueda de una mejora en el nivel de
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina | Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio | Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN | MATERIALES Y RECURSO Recurso
1. Se realiza la respectiva socializacion del proceso Introduccion ala clase X 5 humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO Recurso
Cay jad Manif ion humano
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento con . . Aerobica X 10|
Resistencia n
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2 Se golpeara desplazandonos por la pista y chocando Ritmo X 20
3. Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Golpeo con la mano no dominante. Contra el suelo, Adaptacion X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Recurso humano
2 juego X X 30
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

X

ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y
DINAMICOS POR PAREJAS

2.Retroalimentacion de la clase valores

SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES A
MEJORAR

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

SE VISUALIZO LA REALIZACION DE
UNOS BUENOS PATRONES
BASICOS DE MOVIMIENTO

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA MEJOR
FORMA DE LOGRAR EL OBJETIVO

Recurso humano

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 10y 11 /05/22 Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Siquima |Hora: 4:30 - N° de sesién: 29 N° de semana: 2
la culura 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnén N° de deportistas: 1 Edades:15-17 aiios
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tacticos en busqueda de una mejora en el nivel de
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento) Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO Recurso
1. Se realiza la respectiva socializacion del proceso Introduccion ala clase X 5 humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO Recurso
Capacidad Manif humano
1. Maxima
Fuerza
2, Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento con . . Aerobica X 10
Resistencia -
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1Por parejas. Sentados en el suelo y frente a una Acoplamiento 20 Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2 Ritmo
3. Equilibrio
4 Saque corto. Debe quedarse en el campo Orientacion 20)
5 Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Golpes con efecto cortado, que la pelota bote a Adaptacion X 20|
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Recurso humano
2 juego X X 30
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y Recurso humano
X DINAMICOS POR PAREJAS
SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES A
2.Retroalimentacion de la clase valores X MEJORAR
SE VISUALIZO LA REALIZACION DE
UNOS BUENOS PATRONES
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X BASICOS DE MOVIMIENTO
BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA MEJOR
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X FORMA DE LOGRAR EL OBJETIVO

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE A4 11 4
) /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12y 13 /05/22 Lugar: Casa de la |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - |N°de sesion: 30 N° de semana: 2
culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afos
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tacticos en busqueda de una mejora en el nivel

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic iento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esque
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina I Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio I Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del proceso Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5,
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [ MATERIALES Y RECURSO Recurso
Capacidad Manif i0 humano
1 Maxima
Fuerza -
. Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento con . ) Aerobica X 10
2 Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Cuatro personas por mesa como minimo. Uno en Acoplamiento X 25 Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2 Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacién
6. Cuatro personas por mesa como minimo. Uno en c: Reaccién X 25,
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Recurso humano
2 juego X X 30
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento M ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y Recurso humano
DINAMICOS POR PAREJAS
SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES
2.Retroalimentacion de la clase valores X A MEJORAR
SE VISUALIZO LA REALIZACION
DE UNOS BUENOS PATRONES
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X BASICOS DE MOVIMIENTO
BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X MEJOR FORMA DE LOGRAR EL

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 17 y 18 /05/22 Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30|N° de sesion: 31 N° de semana: 3
la culura Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 aiios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacidn deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tdcticos en busqueda de una mejora en el nivel
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del proceso Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas fiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO Recurso
Capacidad Manif id humano
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento con . ) Aerobica % 10
2 Resistencia Anacrobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2 Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacién
5 Colaboracién competitiva. Por parejas, Diferenciacion X 25
6. Reaccidn
7. Cuatro personas por mesa como minimo. Uno en Adaptacion X 25
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Recurso humano
2 juego X X 30
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento M ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y Recurso humano
DINAMICOS POR PAREJAS
SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES
2.Retroalimentacion de la clase valores X A MEJORAR
SE VISUALIZO LA REALIZACION
DE UNOS BUENOS PATRONES
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X BASICOS DE MOVIMIENTO
BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X MEJOR FORMA DE LOGRAR EL

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

r
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 19y 20 /05/22 Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 |[N° de sesién: 32 N° de semana: 3
la culura Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacidn deportiva por medio de |a escuela de tenis de mesa
Obijetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tdcticos en busqueda de una mejora en el nivel de juego
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN | MATERIALES Y RECURSO Recurso
1. Se realiza la respectiva socializacion del proceso Introduccion a la clase X 5 humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO Recurso
[ idad if ion humano
L Fuerza Maxin‘m
2. Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de con . . Aerobica X 10
Resistencia

4 Anaerobica
5. Maxima
6 Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2 Footwork con dos revés y un pivot Ritmo X 20
3. Equilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Jugamos un partido de dobles. De forma que el servi Adaptacion X 40
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
juego X X 20 Recurso humano
2
3
4

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

X

ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y
DINAMICOS POR PAREJAS

2.Retroalimentacion de la clase valores

SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES A
MEJORAR

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

SE VISUALIZO LA REALIZACION DE
UNOS BUENOS PATRONES BASICOS
DE MOVIMIENTO

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA MEJOR
FORMA DE LOGRAR EL OBJETIVO

Recurso humano

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24y 25 /05/22 Lugar: Casa de la |Municipio: Guayabal de Hora:4:30 - [N°de sesidn: 33 N° de semana: 4
culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tacticos en busqueda de una mejora en el nivel de
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina | Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio I Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN | MATERIALES Y RECURSO Recurso
1. Se realiza |a respectiva socializacion del proceso Introduccion a la clase X 5 humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO Recurso
Capacidad Manifestacion humano
1. Fuerza Maxima
2. Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento con X . Aerobica X 10
Resistencia "
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1Falkenberg con una bola en el mismo punt Acoplamiento X 20 Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2 Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Jugamos un partido de dobles. De forma que el X 30 Recurso humano
2 juego X X 30
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y
DINAMICOS POR PAREJAS

X

SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES

2.Retroalimentacion de la clase valores X A MEJORAR
SE VISUALIZO LA REALIZACION DE
UNOS BUENOS PATRONES
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X BASICOS DE MOVIMIENTO

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA
MEJOR FORMA DE LOGRAR EL

Recurso humano

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE AL 11 4
‘ /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 26/ 05/22 Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 |[N° de sesion: 34 N° de semana: 4
la culura Siguima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION [ | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa

Obijetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tacticos en busqueda de una mejora en el
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas ITiempo 90 MIN| MATERIALES Y RECURSO Recurso
Capacidad Manifestacion humano
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento con . . Aerobica X 10
Resistencia
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Pesplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Ejercicio prop por cada jugad Acoplamiento X 20 Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2 Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacioén
5 Diferenciacién
6. Reaccién
7. Competicion de saques. En una mesa se realizan Adaptacion X 30,
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Recurso humano
2 juego X X 30
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y Recurso humano
X DINAMICOS POR PAREJAS
SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES
2.Retroalimentacion de la clase valores X A MEJORAR
SE VISUALIZO LA REALIZACION DE
UNOS BUENOS PATRONES
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X BASICOS DE MOVIMIENTO
BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X MEJOR FORMA DE LOGRAR EL

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24y 25 /05/22 Lugar: Casa de la|Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - |N°de sesion: 35 N° de semana: 4
culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Obijetivo Especifi Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tacticos en busqueda de una mejora en el nivel
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina | Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio I Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del proceso Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN| MATERIALES Y RECURSO Recurso
Capacidad | Manifestacion humano
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento con ) X Aerobica X 10
2 Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad esplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2.7 series de 50 forechand cruzados Ritmo X 20
3. Equilibrio
4 Orientacién
57 series de 50 back cruzados Diferenciacién X 20
6. Reaccién X
7. Adaptacién
8. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Recurso humano
2 juego X X 20
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y Recurso humano
X DINAMICOS POR PAREJAS
SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES
2.Retroalimentacion de la clase valores X A MEJORAR
SE VISUALIZO LA REALIZACION
DE UNOS BUENOS PATRONES
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X BASICOS DE MOVIMIENTO
BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X MEJOR FORMA DE LOGRAR EL

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 31/ /05/22 Lugar: Casa de la

Municipio: Guayabal de

Hora: 4:30 -6:30

N° de sesion: 36

N° de semana: 5

culura Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa

Objetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tacticos en busqueda de una mejora en el nivel de
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES 'Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza |a respectiva socializacion del proceso Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN| MATERIALES Y RECURSO Recurso
Capacidad Manifestacion humano
1 Maxima
Fuerza
5 Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento con ) X Aerobica X 10
Resistencia -
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
23 series de 200 forehands a la pared en medio Ritmo X 20
3. Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacién
6. Reaccién
7. 2 raquetas por jugador golpea con intercambio de fi Adaptacion X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Recurso humano
2 juego X X 30
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

X

ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y
DINAMICOS POR PAREJAS

2.Retroalimentacion de la clase valores

SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES A
MEJORAR

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

SE VISUALIZO LA REALIZACION DE
UNOS BUENOS PATRONES
BASICOS DE MOVIMIENTO

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA
MEJOR FORMA DE LOGRAR EL

Recurso humano

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén




OBLIGACION 7

INDEPORTES

R DA IAER I PAALA,
rzmg‘t‘:.b‘!{'cl:?’.:\uv TE (€ LLRERANAICH

LA DE FORMACION DEP
LA ESCUE ORTIVA
CHA INSCRIPCION gEEcuND  AMARCA 2022

Fl

1. INFORMACION P
NOMBRES:

APELLIDOS: _ o 3
FECHA DE NACIMIENTO: W } ;
Numero de |dentificacion: e acion Educativa Fem ok ’

| Talla Camiseta: _[¥]

9 laln

Al o gl T Talla paptalongta: .

Edad: ﬂﬂ Talla de Calzado: = P ; ‘
Direccién y Lugar de pomicilio: ' e I AT i
Nombres y Apellidos del padre: = e o

Documento de identidad:

Teléfono: _3 :
Nombres y Apellidos delamadrei___——  go

Documento de identidad:

Teléfono: o~
e inscribe:
Nombres y Apellidos del Respons kl)e q : o

[0)
eléfono en caso de emergencia: %216 598 219
CION MEDICA
2. INFORMACI -

Ha tenido alguna fractura: Sl

ecifique el lugar de la fractura:
f:,:lan ;etedadg Alguna Enfermedad Respiratoria: Sl NO__X__Cual
Le Han Practicado Alguna intervencién Quirtrgica: Sl NO__X Cual
ALERGICO A: Ningune
Tipo de Sangre RH: Gl I

Nosotros los padres o acudientes del deportista inscrito damos constancia de los datos consignados en esta

ficha de inscripcion.
Nos comprometemos apoyarlo en los proc

hijo/a.

esos de formacién deportiva y personal, del cual participa nuestro

El Instituto Departamental para la Recreacién y el Deportes de Cundinamarca, dentro de sus politicas para
inscribir un deportista en las escuelas de formacion requiere los siguientes documentos:
< Fotocopia del documento de identidad '

Certificacion de la afiliacion de la eps a la cual pertenece.

*+ Una fotografia.
e it
S —— 74 ] y
——

Fi del M 2

T‘:ng o e"!°"'c & Firma del acudiente _ __

VL FTTA R E R c.C_.40%22 {0 SEIL
CELULAR 216#997149¢

»,
B

<3




SCug
AS DEp
ORT(I:VAS PARA TODOS, DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA
OMPONENTE: DEPORTE FORMATIVO

AUTORIZACION DE PARTICIPACION

YO Je-

> ’ P \ -
la  cedula &i{ﬁ;—;‘ Qtﬁ?l_YlIJD_‘__lzg_'é_/(jj)Aﬁ_&Z()_(.C':Lu__________,M;ayort'le edad, Identificado (a) con
apellidos_f} (.. fo (a No. 1023 505 ¢4 >~ Autorizo al menor hijo(a) de nombres vy

vlience _Niolas  (amale

€on Tarjeta de identidad No < )
- z {
ESCUELAS 0E FRRMACIG BEPORA e
S
vV

a participar en el Programa de
é-)clq k,‘]’( \ N DEPORTIVA DE INDEPORTES CUNDINAMARCA, ubicada en el municipio de

{HUGUNDINAMARCA, en el sector rural ylo urbano, en el Deporte de
dsiis e 145 ¢ . Manifieslo (}ue soy conocedor de que la Organizacién Mundial de la Salud OMS

A € marzo de 2020 pandemia por el COVID-19, que el Ministerio de Salud y Proteccién Social de
Colombia declaré el 12 de marzo de 2020 la emergencia sanitaria por causa del COVID-19 y que e! Instituto
Depart:.amemal para la Recreacién y el Deporte de Cundinamarca, me ha informado de manera detallada yen
lenguaje entendible el riesgo de probable contagio por infeccién de SARS-CoV2/COVID-19 en cualquier Actividad
Deportiva . Declaro ademas Que conozco y comprendo las consecuencias por el riesgo de transmisién infecciosa
del virus y soy consciente que, aunque se tomen todas las medidas de acuerdo a los protocolos y guias de atencién
establecidos para la prevencion de la infeccién por COVID-18, el uso de elementos de proteccién personal de todas
las personas del Instituto y la necesidad del uso de elementos de proteccion de cualquier asistente o tercero, existe
la probabilidad de contagio por COVID-19, asumiendo por mi cuenta el posible riesgo de contagio.

& - -

Manifiesto que a la fecha no he tenido sintomas ni he sido confirmado de infeccién por COVID-19
y no he estado en contacto con personas con sintomas o confirmadas con COVID-19.
Hago entrega del carnet de vacunacién donde se certifica el esquema completo de vacunacién.

Asi las cosas se oonocely aceptan todas y cada una de lo estipulado en este escrito, y en constancia se firma en
<

el municipio de b]ua,/q A alos_Z75% ( 75) dias del mes de gl{c del
afo dos mil veintiuno (2022)

Hgeeon Cumb Bsbs Jf

del padre-madre o acudiente
C.C.No. 032505 6¢%
TELEFONO _ 21689831 12
DIRECCION Vi ok C[u mbe. Huella

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa - Torre Baneficencia Piso 57
Cédigo Postal: 111321 - Teléfono: 749 1205
wwaw, indeporiescundinamarca gov.co



L SRIURTL SR

INDEPORTES

RAThS L)

SUELA DE FORMACION DE
A INSCRIPCION DF LA ESCUE PORTIVA
FICHA INS R e CUNDINAMARCA 2022

Disciplina deportiva: _]-( nig (¢ DICKs.

1. INFORMACION PERSONAL Y z?wuui A/ :

NOMBRES: __x _ﬁL_ Laprdd B o _hawrd..
APELLIDOS: E-g-ﬁu Dl M_L_,_r__——,—ﬂ——
FECHA DE NACIMIENTO: DIn_¢ | MES O __AR0_2075

Numere de ldentificacion: __106.9 &Y} 63 o A"n ’7_(_

Afo que cursa: g Nombre de la Institucion du '

Edad: __ {3 Talla de Calzado: 5# T,alla pantaloneta: __1 Y{___ Talla Camiseta: 1Y

Direccion y Lugar de Domicilio: M | J /
um o Dusdes  [Mucno

Nombres y Apellidos del padre: )
16 de__frnlY

Documento de identidad: _ /
Teléfono: _ 316 BTB 51 42 - _
Nombres y Apellidos de la madre: /1he f—(’l ncencfes 7 /LDI A% ‘ 6(/1 nln
Documento de identidad: 10109065 3 de G;;;p
Teléfono: __ 316 £9831%.¢
Nombres y Apellidos del Re onsa%qu inscribe;

Jcy ssen pam.,ﬁ 3705 %rz;w
Tel&fono en caso de emergencia:

2. INFORMACION MEDICA
Ha tenido alguna fractura: SI X NO
Especifique el lugar de la fractura: Home O

____NO A__Cual

Le Han Detectado Alguna Enfermedad Respiratoria: Sl < ! (.J L
Le Han Practicado Alguna intervencion Quirtrgica: SI Y NO_8 cCual 7 vy brdlo &reno

ALERGICO A: N AGV 2
Tipo de Sangre RH: A

Nosotros los padres o acudientes del deportista inscrito damos constancia de los datos consignados en esta

ficha de inscripcion.
Nos comprometemos apoyarlo en los procesos de formacion deportiva y personal, del cual participa nuestro

hijola.

El Instituto Departamental para la Recreaciény el Deportes de Cundinamarca, dentro de sus politicas para
inscribir un deportista en las escuelas de formacién requiere los siguientes documentos:

% Fotocopia del documento de identidad

& Certificaci6n de la afiliacién de la eps a la cual pertenece.

< Una fotografia.

\
3arah Bustos //%?%

Firma del Menor: Firma dol acdiente. |

TE_A069 6463 13 cC__073505 €ZC »
CELULAR CELULAR b ( RGB3 1 9¢
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INDEPDRTES

T
"L

AS PARA TODOS, DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARC

.
ESCUELAS DEPORTE S NENTE: DEPORTE FORMATIVO

co

AUTORIZACION DE PARTICIPACION

AL 2107 ,Mayor de edad, Identi
o X M//() [7;,)/2/‘) Ut/ Mayor ds edad, dentificado (a) con

iy X 6C Autorizo al menor hijo(a) de nombras |

. F w1 7 6(.6 ibree :
apli 4 u,mj " 1N[°n: %ﬁ]ﬁﬁﬂt@l
. 1 J v A

apellidos_Se 200 ¢ J racimensl B

4 R (¥ -
con Taretsdo idenidad No _|0.& EPORTES CUNDINAMARCA, ubicada en el municigio de

TIVA DE IND Bow/8
ESCUF L Df E?RMGES:A[:;\ZOCT\ en el sector rural ylo urbano, en Ia disciplina deportiva ds
JLI 7 ? "

s 4 € mesh

Que certifico que mi hijo(a) se encuentra en condiciones médicas y de salud 6ptimas para realizar las actividades

propias del deporte en el que va participar.

Que, en calidad de Padre, Madre y/o Tutor asumo Yy siempre afumiré la posicion de garante que tengocoon mi
menor hijo(a) y esta manera declaré que reconozco la indemnidad para INDEPORTES CL!NDLNA_MAR A ('k?s
padres tutores del nifio(a) mantendran libre a INDEPORTE§ '(?UNDINAMARCA de cualquier dafio o perjuicio
originado en relaciones de terceros y siempre asumiran la posicién de garantes que ostentan como padres).

i i ito, y en constancia se firma
Asi las cosas se conpcen y aceptan todas ¥ cada una,de lo estipulado en este escri f
en el municipio de Gy A, alos \@ﬁ'ln'fl(qu 7j) diasdelmesde _Mf¢r 2 ©  delafodes

mil veinti dos (2022)

ANEXAR DOCUMENTO DE IDENTIDAD DEL MENOR Y EPS.

“fegssen anué" &ﬂé’s lferero

Firfha del padre-madre o acudiente
cC.No._A073 g0 1 L
TELEFONO 3,74 83851 WL
DIRECCION _ L Lu m Bt Huella

Calle 26 551-33 Bogota D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 37,
Codigo Postal: 111321 - Teléfono: 749 1205
www indeportescundinamarea gov.co
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ESCUELAS DEPORTIVAS PARA TODOS, DEPARTAMENTO DE ¢

UNDIN
COMPONENTE: DEPORTE FORMATIVO AMARCA

AUTORIZACION DE PARTICIPACION

Yo Dapny Nesearo Ly udg,_'f_mrﬁo _
la cedula cudadania No,_40168(62L3TH.— AWorizo al manor hijo(a) :Zlmf‘zd" (2) con
apelidos_Qraly__Iscibe ]P(;m amx!a , Mbres
con Tarjeta de identidad No a participar ap,
ESCUEnLAS DE FORMACION DEPORTIVA DE INDEPORTES CUNDINAMARCA, ubicada ap :ll ;Tgr;?nja 6
' m(_,PjNC\UNDINAMARCA, en ol seclor rural yjo _ubano, g ¢ De";?‘plo de
e [un\_ Manifiesto que soy conocedor de que la Orgaqlmdén Mundial go la S:| de de
declaré el 11 de "'marzo de 2020 pandemia por el COVID-19, que el Ministerio de Salyg Y Proteceién SU .OMS
Colombia declard el 12 de marzo de 2020 la emergencia sanitaria por causa de COVID-1g i) ?G§I de
Departamental para la Recreacion y el Deporte de Cundlnafnarca, me ha informado e Manera delalla;:mmo
lenguaje entendible el riesgo de probable contagio por infeccién de SAR§-CoV2/COVID~19 en cualquier Activ?den
Deportiva . Declaro ademas que conozeo y comprendo las consecuencias por e riesgo de transmisisn infecc; ad
del virus y soy consciente que, aunque se tomen todas las medidas de acuerdo a los protocolos y Quias do atg -K_>§a
establecidos para la prevencion de la infeccion por COVID-19, el uso de e.lfamenlos de proteceisn Personal de l':':i°“
las personas del Instituto y la necesidad del uso de elemenlos'de proteccion de cualquier asistente o - Bx]_‘as
la probabilidad de contagio por COVID-19, asumiendo por mi cuenta el posible riesgo de contagio, s Bxista

WMayor dq atlad, |q

Manifiesto que a la fecha no he tenido sintomas ni he sido confirmado de infeccion por COVIp.1g
y no he estado en contacto con personas con sintomas o confirmadas con COVID-19,
Hago entrega del carnet de vacunacion donde se certifica el esquema completo de vacunacion,

Asi las cosas se conocen y aceptan todas y cadg una de lo estipulado en este escrito Y en constancia

2 " safi
el municipio de a Iosij'p__ (®) dias del mes de M:;
afio dos mil veintiuno (2022)

i iy
Firma del padrg-madre o acudiente

C.C.No. 4118622 3¢
TELEFONO _%24404 50410

DIRECCION _(xy ﬂjtg -& j’m“‘ﬁ) Huella

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 3%,
Cédigo Postal: 111321 - Teléfono: 749 1205
www.indeportescundinamarea gov.co




 INDEPORTE

E FORMACI®
£ LA ESCUELAD N DEP
FicHA INSCRIPCION CCc, NDINAMARCA 2022 ORTIVA

FOTG

Disciplina deportiva: ,EDJ_L__;JL_MQQ’

Y FAMILIAR:

1. INFORMACION PERSONA

NOMBRES:
APELLIDOS:

FECHA DE NACIMIENTO: DIA_QD MES

Namero de Identificacion: MM - )

Ailo que cursa: _\. Nombre de |a Institucion Educativa (O Fic \th P
Edad: Talla de Calzado: Talla Pﬂ"‘a"’""ba: |____Talla Camiseta: _4]
Direccién y Lugar de pomicilio: 4 LC

Nombres y Apellidos del padre: |
Documento de identidad: _/LQ_/_l_C_LW_ELi———’—
Teléfono: 320 4415120 RS S —

Nombres y Apellidos de la madre:
Documento de identidad: 1

Teléfono: 241404 3010

Nombres y Apellidos del Responsable que inscribe:
N Neasenia Bm\ju Prco
11404 3eA40

Teléfono en chso de emergencia: _.

-

i

2. INFORMACION MEDICA
Ha tenido alguna fractura: Si
Especifique el lugar de la fractura:

Le Han Detectado Alguna Enfermedad Respiratoria: Sl NO_Y___Cual
Le Han Practicado Alguna intervencion Quirdrgica: Sl NO__X__ Cual
ALERGICO A: INGINO

Tipo de Sangre RH: 0

no Y

Nosotros los padres 0 acudientes del deportista inscrito damos constancia de los datos consignados en esta

ficha de inscripcién.

Nos comprometemos apoyario en los procesos de formacién deportiva y personal, del cual participa nuestro
hijo/a.

cién y el Deportes de Cundinamarca, dentro de sus politicas para

El Instituto Departamental para la Recrea
formacién requiere los siguientes documentos:

inscribir un deportista en las escuelas de
& Fotocopia del documento de identidad
& Certificacion de la afiliacion de la eps a la cual pertenece.

< Una fotografia.

Sacoh Qo pe( o\
Firma del acudiente

Firmg del Menor: _
Tk f‘ljﬁb 24? c.C 1 ,
CELULAR 324 ’S:Ll §‘ '3710 CELULAR 321 tO4.5Q4K

N (@




OBLIGACION 8

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
A.mp,epom;s

MES MAYO MUNICIPIO: GUAYABAL DE SIQUIMA
LUGAR: CASA DE LA CULTURA HORARIO DE PRACTICA: 2:30 A 6:30 PM
NIVEL INICIACION | X FUNDAMENTACION X |PERFECCIONAMIENTO X
CLASES MAYO MAYO MAYO
) RESPETO X X X
2 RESPONSABILIDAD
8 COMPARERISMO X X X
o JUSTICIA
I COOPERACION
@ 9 LEALTAD X X X
& g TRABAJO EN EQUIPO X X X
g HUMILDAD
> @ OBEDIENCIA X X X
ﬁ g‘ AUTODISCIPLINA X X X
S5 PARTICIPACION
< % PERSEVERANCIA X X X
o AUTODOMINIO
RECOMPENSA
w INTRODUCCIPON X X X
g MOVILIDAD ARTICULAR X X X
a2 CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO X X X
= RITMO
i) E EQUILIBRIO
2 g 5 ORIENTACION X X X
2 &= DIFERENCIACION
& & REACCION X X X
i ADAPTACION
g < 3 FUERZA
4 5no? VELOCIDAD X X X
% T lelE FLEXBILIDAD X X X
P z 3%
A 2 o © RESISTENCIA
g g § PASE
8 Loz
w w O
1 g ¥
<
<R
&2
zF
° JUEGOS DE INTEGRACION X X X
= JUEGOS TRADICIONALES
E ACTIVIDADES ARTISTICAS X X X
9 CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
= FESTIVALES RECREATIVOS X X X
J ESTIRAMIENTO
=3 RETROALIMENTACION DE
e LA CLASE
2 (VALORES,EJERCICIOS
x PROPUESTOS Y
(e COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADOR:

LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN

INICIACION MAYO



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 3 /05/22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesién: 25 N°de semana: 1
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacidn deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan ejercicios de preparacion
muscular para que las articulaciones no sufran Movilidad Articular X 6
lesiones.
4.Se realiza calentamiento corporal con trote Calentamiento X 6
suave.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if ion
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Efectuar movimientos de desplazamiento .
. . . . Aerobica X 10
pausado en espacios reducidos Resistencia
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento recurso humano , pimpones, raquetas,
2. Ritmo malla, mesay colchonetas, espacio
3. Caminar sobre cuerdas llevando una cuchara abierto.
plasticay un ping pong con mano derecha, Equilibrio X 15
luego con mano izquierda
4. Caminar sobre cuerdas y en distintas
direcciones llevando el ping pong sobre la Orientacion X 15
palma de las dos manos.
5. Caminar por diferentes planos con . o
) . Diferenciacion X 15
diferentes posiciones de brazos
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Aprende que caminar es saludable. X 5
9. Aprende sobre las habilidades motrices
bésicas como: Desplazamientos: se realiza el ) e
L. . Patrones Basicos de Movimiento X 30
movimiento corporal total o parcial como la
marcha, carrera, cuadrupedia.
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramientos estaticos como la plancha
sobre brazos y codos, sentadillas contra
la pared, extencion de piernas.

2.Retroalimentacion de la clase valores

Se resalta lo positivo de laclase y se
realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se resalta |a participacion ante los
ejercicios propuestos durante la clase.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Se recomienda siempre preparar los
musculos para toda actividad fisica a
realizar.

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 4/05/22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 26 N° de semana: 1
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 aiios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (caminar)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion ala clase X 5 Espacio libre polideportivo
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan ejercicios de preparacion
muscular para que las articulaciones no sufran o X
lesiones como el cuello, hombros, mufiecas, Movilidad Articular X 6
caderas y tobillos
4.Se realiza calentamiento corporal con trote .
Calentamiento X 6
suave por la linea del campo de voleibol.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion Recurso humano, ping pongy raquetas
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Efectuar movimientos de desplazamiento en
espacios grandes a traves del juego de la . . Aerobica X 20
estatua, lalleva de colores. Resistencia
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Se realizara una caminata por los
alrededores del polideportivo, CIC o campo .
deportivo disponible, observando los Ritmo X 30
diferentes movimientos superando alguna
3 Realizacion de actividad ludica
Relevo con equilibrio de la pelota., vamos a
familiarizar a los nifios con las habilidades a
desarrollar. usaremos la raqueta y una pelota
para cada equipo.
Se forman los equipos en hileras. A una
distancia de 5 metros aproximadamente, cada _
. " Equilibrio X 30
equipo se coloca frente al otro. A la sefial del
formador el jugador que tiene laraquetay la
pelota sale caminando o corriendo hacia el
compafiero que se encuentra al frente, el
cambio se efectta de raqueta a raqueta sin
coger la pelota con la mano, al final del relevo
los jugadores se sientan al final de sus hileras.
4 Orientacion
5 Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Aprende que caminar es saludable. Patrones basicos del movimiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramientos estaticos como la plancha
sobre brazos y codos, sentadillas contra
la pared, extension de piernas.

2.Retroalimentacion de la clase valores

Se resalta lo positivo de laclase y se
realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se resalta la participacion ante los
ejercicios propuestos durante la clase.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Se recomienda siempre preparar los
musculos para toda actividad fisica a
realizar.

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION D

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 5/05/22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 27 N°de semana: 1
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (caminar)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan ejercicios de preparacion
muscular para que las articulaciones no sufran Movilidad Articular X 6
lesiones.
4.Se realiza cz_)lentamiento corporal con trote Calentamiento X 6
suave por la linea del campo de baloncesto
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Recurso humano y dos trozos de tela
1. Maxima unidas a un palo que haga la funcién de
Fuerza
2 Explosiva bandera.
3. Efe_ctuar moyimientos de de_splazamiento en Resistendia Aerobica X 20
espacios reducidos cuadros o circulos.
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Recurso h pimp , raq
2. Se realiza movimientos de desplazamiento balones plasticos de diferentes tamafios
lento y pausado dentro de tres metros
cuadrados y van frotando entre sus manos una
bola de ping pong, en ese mismo espacio Ritmo X 20
tratamos de atrapar el ping pong que es
lanzado por el formador u otro compafiero con
las manos, luego con un vaso desechable.
3 Equilibrio
4 Caminar alrededor de la mesa manipulando
el ping pong llevandolo en la palma de la Orientacion X 20
mano, entre los dedos, rodado.
5 Diferenciacién
6. Ubicados en un circulo tratar de tocar el ping
pong con las canicas que seran lanzadas por Reaccién X 20
cada uno por turnos.
7. Adaptacién
8. Aprende que caminar es saludable. Patrones basicos del movimiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramientos estaticos como la plancha
sobre brazos y codos, sentadillas contra
la pared, extension de piernas.

2.Retroalimentacion de la clase valores

Se resalta lo positivo de la clase y se
realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se resalta la participacion ante los
ejercicios propuestos durante la clase.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Se recomienda siempre preparar los
musculos para toda actividad fisica a
realizar.

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION D

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 6/05/22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 28 N° de semana: 1
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (Correr)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan ejercicios de preparacion
muscular para que las articulaciones no sufran Movilidad Articular X 6
lesiones.
4.Se realfz_a calentam.lento corporal con serie Calentamiento X 6
de repeticiones sencillas.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion recurso humano cuerdas, cucharas
1. Maxima d hables, pimp , raq
Fuerza
2, Explosiva
3. Efectuar movimientos de desplazamiento ) ) Aerobica X 2
rapidos sobre colchonetas. Resistencia
4 Anaerobica X
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Recurso | pimpones, raq
2. Se realiza movimientos de desplazamiento
rapido dentro de un cuadro de 5 metros
cuadrados en diferentes direcciones y con Ritmo X 20
diferentes obstaculos conos, ping pong,
cuerdas, raquetas.
3 Equilibrio
4. Orientacidn
5 Diferenciacién
8. Aprende sobre las habilidades motrices
bésicas como: realizar lanzamientos, pases, Reaccién X 25
recepciones.
7. Adaptacién
8. Aprende sobre las habilidades motrices
bésicas como:
Saltos: realiza movimientos donde una o
ambas piernas se aleja de la superficie de Patrones basicos del movimiento X 25
apoyo.
Giros: realizacion de movimientos de rotacion
de brazos, manos, de mufiecas.
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramientos estaticos como la plancha
sobre brazos y codos, sentadillas contra
la pared, extension de piernas.

2.Retroalimentacion de la clase valores

Se resalta lo positivo de la clase y se
realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se resalta la participacion ante los
ejercicios propuestos durante la clase.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Se recomienda siempre preparar los
musculos para toda actividad fisica a
realizar.

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

’
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 10Y 11/05/22 |Lugar:CASA DE LA |Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesi6on: 29 N° de semana: 2
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (Correr)
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan ejercicios de preparacion
musculary para que las articulaciones no Movilidad Articular X 6
sufran leciones.
4.Se realiza calentamiento corporal con serie )
- s Calentamiento X 6
de repeticiones dirigidas por uno de los
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad if ion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1. Maxima raquetas, mesas.
Fuerza -
2. Explosiva
3. X . Aerobica
Resistencia
4 Anaerobica
5.Realizar movimientos rapidos que tienen
como objetivo principal llevar el cuerpo de un Maxima X 30
lado a otro imitando algunos animales.
6.Manejo de la lateralidad a traves de diversos .
juegos de movimientos rapidos, juego de "la Velocidad .
Desplazamiento X 30
lleva" solo por lado derecho vamos a correr,
luego solo por lado izquierdo.
7. Reaccion
18. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4.Maneja ubicacion en tiempo y espacio Orientacion X 10
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7.Actividad ludica, Golpea el globo: actividad
para comenzar a acelerar la habilidad y la
precision a través del espacio tiempo. se usara
una raqueta para cada jugadory un globo.
Los alumnos se distribuyen en parejas, un Adaptacién X 20
globo para dos deportistas, se debe lanzar el
globo entre los dos utilizando el lado de
derecha, cuente cuantos golpes de derecha
pueden lograr sin que el globo caiga al piso
18. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos estaticos como la plancha
sobre brazos y codos, sentadillas contra
4 la pared, extension de piernas.
Se resalta lo positivo de la clase y se
realizan algunas recomendaciones con
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 respecto a los valores
Se resalta la participacion ante los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 ejercicios propuestos durante la clase.
Se recomienda siempre preparar los
musculos para toda actividad fisicaa
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 realizar .

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12Y13/05/22 [Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesién: 30 N° de semana: 2
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 aiios
INICIACION X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (correr)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan e;tleracu?s de preparacion muscular Movilidad Articular X
para que las articulaciones no sufran lesiones 6
4.Se realiza calentamiento corporal con carrera .
. . . Calentamiento X
corta rapida y lenta en un espacio de seis metros 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad Manifestacion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
Maxima raquetas, mesas.
Fuerza
Explosiva
3. ) . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Practica la carrera de 10y 20 metros en . 20
Maxima X
superficies planas y semiplanas
6. C?mplte contra su propio elemento de practica Velocidad Desplazamiento X 20
el ping pong es lanzado y este corre a alcanzarlo
7. Con el juego "lalleva de colores" corre en . 20
pequefios espacios. Reaccion X
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Sostlenle el ping pong 'sobre laraqueta ?n un Equilibrio X 10
lapso de tiempo determinado por ellos mismos
fl.ManeJa ubicacién en tiempo y espacio con el Orientacién X 20
juego cogele la cola al burro
5. Diferenciacion
Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos estaticos como la plancha
4 sobre brazos y codos, sentadillas contra
la pared, extension de piernas.
2.Retroalimentacion de la clase valores Se resalta lo positivo de laclase y se
2 realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se resalta la participacion ante los
2 ejercicios propuestos durante la clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Se recomienda siempre preparar los
2 musculos para toda actividad fisica a
realizar .

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

1.Estiramiento

Estiramientos estaticos como la plancha
4 sobre brazos y codos y sentadillas contra
la pared, extension de piernas.

2.Retroalimentacion de la clase valores

Se resalta lo positivo de la clase y se
2 realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se resalta la participacion ante los

2 L
ejercicios propuestos durante la clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Se recomienda siempre preparar los
2 musculos para toda actividad fisica a

realizar.

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 17 Y 18/05/22 |Lugar:CASA DE LA  |Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 31 N° de semana: 3
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (saltar)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan ejércicit?s de preparacion nrlmuscular Movilidad Articular X 6
para que las articulaciones no sufran lesiones
4.Se realiza calentamiento realizando el juego Calentamiento X 6
de la carretilla.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad Manifestacion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1. Maxima raquetas, aros, conos
Fuerza
2. Explosiva
3. . ) Aerobica
2 Resistencia Anaerobica
5. Realiza saltos con desplazamientos laterales 10
usando aros, cuerdas, conos llevandolos en las Maxima X
manos.
6. Practica saltos manejando la raquetay el ping Velocidad 10
pong Desplazamiento X
7.A traves de juegos como la golosa salta en . 10
pequefios espacios. Reaccion X
18. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Aplicacion de pruebas fisicas y ) e
antropometricas Patrones Basicos de Movimiento X 60
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 19Y20/05/22 [Lugar:CASA DE LA

CULTURA

Municipio: GUAYABAL DE
SIQUIMA

Hora: 2:30 A N° de sesién: 32

4:30PM

N° de semana: 3

Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN

N° de deportistas: 28

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION X

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa

Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (saltar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan ejercicios de preparaciéon muscular
y para que las articulaciones n~o sufran lesiones Movilidad Articular X 6
como el cuello, hombros, mufiecas, caderas y
tobillos.
4.Se realiza calentamiento con serie de Calentamiento X 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad Manifestacion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
Maxima raquetas
2. Con ubicacién de los aros en hilerao en filao
con una escalera se realizan los saltos a pie Fuerza .
X , . . Explosiva X 15
junto, en un solo pie, con pie derechoy pie
izquierdo.
3. Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento Recurso humano cuerdas, sogas,
2. Ritmo pimpones, raquetas.
3. Equilibrio
4.Maneja ubicacion en tiempo y espacio Orientacion X 5
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8 Aplicacién_de pruebas fisicasy Patrones Basicos de Movimiento X 70
antropometricas
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramientos estaticos como la plancha
sobre brazos y codos y sentadillas contra
la pared, extension de piernas

2.Retroalimentacion de la clase valores

Se resalta lo positivo de la clase y se
realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se resalta la participacion ante los
ejercicios propuestos durante la clase.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Se recomienda siempre preparar los
musculos para toda actividad fisica a
realizar.

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24 Y 25/05/22 |Lugar:CASA DE LA

CULTURA

Municipio: GUAYABAL DE
SIQUIMA

Hora: 2:30 A N° de sesion: 33

4:30PM

N° de semana: 4

Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN

N° de deportistas: 28

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela deportiva de tenis de mesa

Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (saltar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan eJer-cmlos_de preparacion mu_scular Movilidad Articular X
y para que las articulaciones no sufran lesiones 6
4.Se realiza calentamiento con el juego de la .
estatua, Calentamiento X 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad Manifestacion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1. Maxima raquetas
Fuerza .
Explosiva
3 Aerobica
4. Practica el juego "saltos enrredados" consiste
en II?var un balon aPretado con Ios muslos entre Resistencia Anaerobica X 10
las piernas. El recorrido debe ser minimo tres
metros
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento
2 Ritmo
3. Equilibrio
Orientacién
Diferenciacién
Reaccion
7. Pelota rodante: sentados en el piso con las
piernas abiertas y los pies tocando la pared,
usando el revés de la raqueta rodar la pelota L,
hacia la pared, los nifios deben estar sentados y a Adaptacién X 10
medida que vaya pasando el tiempo comenzaran
a aléjarse gradualmente de la pared.
8. Aplicacion de pruebas fisicas y X e
antropometricas. Patrones Basicos de Movimiento X 70
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramientos estaticos como la plancha
sobre brazos y codos y sentadillas contra
|la pared, extension de piernas

2.Retroalimentacion de la clase valores

Se resalta lo positivo de la clase y se
realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se resalta la participacion ante los
ejercicios propuestos durante la clase.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Se recomienda siempre preparar los
musculos para toda actividad fisica a
realizar.

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES C

UNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

[}
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 26/05/22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 34 N° de semana: 4
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de |la escuela de deportiva de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (atrapar y rodar).
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan ejercicios de preparacién musculary
para que las articulaciones no sufran lesiones . X
como el cuello, hombros, mufiecas, caderas y Movilidad Articular X 6
tobillos.
4.Se realiza calentamiento con trote suave sobre .
. Calentamiento X
las lineas del campo de futsal 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad Manifestacion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1. Maxima raquetas, balones livianos,
Fuerza
2. Explosiva
3, Ubicados todos en un circulo uno de cada
equipo con las piernas abiertas pie contra pie,
cada par de piernas abiertas representa una .
) R . . Aerobica X 20
porteria, cada jugador agachado y con las manos Resistencia
juntas intenta meter gol dirigiendo la pelota
rodada entre las piernas de un adversario.
4, Anaerobica
5. Maxima
Participa del juego "Mira como vuela" se dibuja
un circulo donde los jugadores deben ubicarse
dentro con los brazos estirados a‘ los lados, e! velocidad Desplazamiento X 30
formador lanzara una pelota hacia lo alto y dice el
nombre de uno, quien debe atrapar la pelota
antes que caiga al piso, todos deben participar.
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Acoplamiento cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
2. Ritmo raquetas, valdes medianos, cajas.
3. Equilibrio
Orientacién
5. Diferenciacion
6. Pique contra la pared: En duos a una distancia
de 1 metro, trataran de rebotar la pelota contra la
pared uno primero y el otro despué, hacer
siempre enfasis en la posicion de los dedos a la Reaccion X 20
hora del agarre y lograr que cada nifio realice el
pique. La pelota debe picar una sola vez para
cada deportista.
7. Adaptacion
8. Movimientos rapidos ante un un estimulo que
surge desde cualquier situacion, un golpe sobre
la mesa, una palmada, un pitazo, un oye, una Patrones Basicos de Movimiento X 20
palmada en la espalda, un grito, golpe de un
tambor......
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos estaticos como la plancha
4 sobre brazos y codos y sentadillas contra
la pared, extension de piernas
2.Retroalimentacion de la clase valores Se resalta lo positivo de la clase y se
2 realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se resalta la participacion ante los
2 ejercicios propuestos durante la clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Se recomienda siempre preparar los
2 musculos para toda actividad fisicaa

realizar.

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 27/05/22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 35 N° de semana: 4
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela deportiva de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (atrapar, rodar)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan ejercicios de preparacion muscular
y para que las articulaciones nf) sufran lesiones Movilidad Articular X 6
como el cuello, hombros, mufiecas, caderasy
tobillos.
4.Se realiza calentamiento con serie de .
L Calentamiento X
repeticiones 6
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad Manifestacion cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1 Maxima raquetas, canicas.
Fuerza
2. Explosiva
3,.Realiza el juego de"la canica rodante" se hace
una canal o camino en diferentes direcciones en
la tierra o con arena, de ancho como una canica
para que ella ruede al serimpulsada con el dedo Aerobica X 20
indice de cada uno de los participantes, ganara el Resistencia
que menos tiempo gaste en llegar con su canica
rodante.
4.Jut_ega alevantar_se en lapuntade los pies Anaerobica X 10
empinandose teniendo de apoyo una pared.
5. Maxima
6. El formador lanzara ping pong por ping pong
hacia arriba y cada participante intentara atrapar Velocidad Desplazamiento X 2
con un vaso deshechable luego con la mano
izquierda, luego con mano derecha.
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Acoplamiento cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
2. Ritmo raquetas, colchonetas, bolsas plasticas
3.Ayuda a mejorar la postura corporal Equilibrio X 5
4.Maneja ubicacion en tiempo y espacio Orientacion X 5
5. Diferenciacion
Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
8. Ejercita todo el esquema corporal. Juego de la
estatua realizando movimientos con laraquetay | Patrones Basicos de Movimiento
el ping pong ubicados en la mesa de juego. X 30
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramientos estaticos como la plancha
sobre brazos y codos y sentadillas contra
la pared, extension de piernas.

2.Retroalimentacion de la clase valores

Se resalta lo positivo de la clase y se
realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se resalta la participacion ante los
ejercicios propuestos durante la clase.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Se recomienda siempre preparar los
musculos para toda actividad fisica a
realizar.

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 31/05/22 Lugar:CASA DE LA Municipio: GUAYABAL DE Hora: 2:30 A N° de sesion: 36 N° de semana: 5
CULTURA SIQUIMA 4:30PM
Nombre del Formador: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN N° de deportistas: 28 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION I X I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela deportiva de tenis de mesa.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de coordinacion de movimientos motrices simples y gruesos (atrapar, correr y saltar)
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Preparacion a la actividad del dia. Introduccion a la clase X 5
2. Verificacion de asistencia diaria. llamado a lista X 3
3.Se realizan eJerlcwloslde preparacion mulscular Movilidad Articular X 6
y para que las articulaciones no sufran lesiones.
4.Se realiza calentamiento con ejercicios en piso Calentamiento X 6
y colchonetas.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO recurso humano
Capacidad Manifestacion cuerdas, vasos desechables, bombas
1. Camina sobre una cuerda de 5 metros Fuerza Maxima X 15 globos, pimpones, raquetas
2. Corre a velocidad 10 metros Explosiva X 15
3 .Realiza saltos con la soga Aerobica X 15
4 Recepciona 3 vs.ices el ping pong en un_vaso Resistencia Anaerobica X 15
luego del lanzamiento con la mano dominante.
5. Se sostiene por 30 segundos en su pie Maxima X 15
derecho
6. Reallz? cor_1 un globo un ciclo de 10 golpes con Velocidad Desplazamiento X 15
la mano izquierda
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica MATERIALES Y RECURSO recurso humano
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo cuerdas, cucharas desechables, pimpones,
1 Acoplamiento raquetas
2 Ritmo
3 Equilibrio
4 Orientacién
5. Diferenciacién
6 Reaccién
7. Adaptacion
8. Ejercita todo el esquema corporal. Juego de la
estatua realizando movimientos con la raquetay . .
) ) ) Patrones Basicos de Movimiento X 30
el ping pong ubicados en el campo deportivoy
alrededor de la mesa de juego.
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos estaticos como la plancha
4 sobre brazos y codos y sentadillas contra
la pared, extension de piernas.
2.Retroalimentacion de la clase valores Se resalta lo positivo de la clase y se
2 realizan algunas recomendaciones con
respecto a los valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5 Se resalta la participacion ante los
ejercicios propuestos durante la clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Se recomienda siempre preparar los
2 musculos para toda actividad fisica a
realizar.

FIRMA FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ
GUZMAN

FUNDAMENTACION MAYO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Ar INDEPORTES
1 IO ML ML n

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 3 /05/22 Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - [N° de sesion: 25 N° de semana: 1
la culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 18 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION | I FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

practica del Tenis de mesa.

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al deportista a la

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidade

s basicas

te la realizacién de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic

uu):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Reconocimien
Honestidad X Justicia to Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y humanos
1. Explicacién y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular dirigida por el Instructor Movilidad Articular X 4
4. Juego “lalleva“los deportistas corren
detras de los otros y a medida que tomen a
un 0, deben ir si do la cadena .
) N R Calentamiento X
sin soltarse y seguir cogiendo a las personas
que faltan, se repite el juego 4 veces para
realizar el intercambio de lider. 11
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO: Bombas y silvato
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aembmﬁ
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor direge la clase, a fin de que los 20
deportistas puedan realizar la actividad sin Desplazamiento X
inconvenientes.
7. Juego Bombas al aire, se explicala Velocidad 20
actividad y se le dice a los deportistas que se
pondran en juego 10k k i debe Reaccion X
tocar el piso ya que deberair saliendo la
persona que no toco el globo.
3. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos y fisicos,
1. Golpear el ping-pong con la raquetay luego . raqueta, silvato y ping pong
Acoplamiento X
recogerlo 10
2. hacer ejercicios de lateralidad con un
compaiiero dar la orden, derecha o izquierda .
y correspondiente a esto los deportistas Ritmo
utilizaran la mano que se nombra. X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Coordinar los movimientos realizados X
utilizando la lateralidad Patrones Basicos de Movimiento
5
9. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y humanos
1.Estiramiento X 8 MIN Se realiza estiramiento, dirigido
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN
Se hace retroalimentacion de la clase ,
fomentando los valores de respeto, juego
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 MIN limpio y participacién
4. Tareas en casa y recomendaciones 3 MIN ejercicios aplicados en la sesion de clase.
FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
A, INDEPORTES

Fecha: 4 /05/22 |Lugar: Casa de la |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 |[N° de sesion: 26 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 18 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION | [ FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al deportista a la
practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacidn de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 5
2.Llamado a lista llamado a lista X 5
3. Movilidad articular dirigida por el Instructor Movilidad Articular X 5
4. Juego "relevos " los nifios se organizan por
grupos 'y emp an a hacer despl iento con su
raqueta utilizando la tecnica de agarre que mas se .
. . Calentamiento X
ajuste al deportista
5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MATERIALES Y RECURSO: re‘cursos fisicos,
MIN h raquetay ping pong
Capacidad Manif i
1. Maxima
Fuerza -
2 Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor direge la clase, se iniciaran partidos
individuales, practicando lo aprendido y corrigiendo
falencias Desplazamiento X 15
Velocidad
7. El instructor direge la clase, se iniciaran partidos
individuales, practicando lo aprendido y corrigiendo
falencias, se recordaran continuamente las faltas N
. Reaccion X 15
que se pueden realizar en el deporte, para poder
memorizarlas
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos y
fisicos, raqueta, silvato y ping pon,
1. PARTIDOS Golpear el ping-pong con la raqueta " » fd ! yping pong
L N Acoplamiento X 15
utilizando la mano no dominante
2. PARTIDOS Golpear el ping-pong con la raqueta Riti
utilizando lamano dominante ftmo
X 15
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8 ubicacion en la mesa de tenis y explicaion de . X
L. componente teorico
postura basica 10
9. realizacion del ejercicio de la postura basica en el X
tenis de mesa Patrones Basicos de Movimiento "
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
1.Estiramiento humanos
Se realiza estiramiento, dirigido por el
X 5MIN instructor
Se hace retroalimentacion de la clase,,
fomentando los valores de respeto, juego
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2MIN limpio y participacién
se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MIN ejercicios aplicados en la sesion de clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

A, INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 5 /05/22

ILugar: Casa de |Municipio: Guayabal de

Hora: 4:30 -

|N° de sesién: 27

N° de semana: 1

Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION [

[ FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al
deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacién de ejercicios de aplicacién del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Reconocimient
Honestidad Justicia o Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 5
2.Llamado a lista llamado a lista X 5
3. Movilidad articular dirigida por el
Instructor Movilidad Articular X 5
4. Juego "CONGELADOS " los nifios se
cogen unos a otros pero laforma de
descongelar es, utilizando el ping- pongy Calentamiento X
haciendo el lanzamiento para poder
liberarlos del hielo. 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECURSO: re.cursos fisicos,
MIN humanos, raquetay ping pong
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
1. PARTIDOS Golpear el ping-pong con la .
. . Desplazamiento X 15
raqueta utilizando la mano no dominante
Velocidad
2. PARTIDOS Golpear el ping-pong con la N
- . Reaccion X 15
raqueta utilizando la mano dominante
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo |MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos y
1. .G.olpear el ping-pong cor'1 laraqueta Acoplamiento X 15 fisicos, raqueta, silvato y ping pong
utilizando la mano no dominante
2. Golpear el ping-pong con laraqueta i
. . Ritmo
utilizando la mano dominante X 15
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. . X
componente teorico
10
9. postura de espalday correccion de X
agarre de laraqueta Patrones Basicos de Movimiento "
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
1.Estiramiento X 5 MIN instructor humanos
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2MIN , fomentando los valores de respeto,
3.Retroalimentacion de ejercicios X 3 MIN ejercicios aplicados en la sesion de
4. Tareas en casa y recomendaciones
— g

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION

DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 6 /05/22 |Lugar: Casa

|Municipio: Guayabal de

Hora: 4:30 -6:30|N° de sesién: 28

N° de semana: 1

Nombre del Formador: Lina Fernanda

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION

Alvarez Guzmnan
[ FuNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

motivando al deportista a la practica

del Tenis de mesa.

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades bdsicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacién del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO: recursos
MIN fisicos y humanos
1. Explicacién y desarrollo de la clase Introduccion ala clase
2.Llamado a lista Illamado a lista 3
3. Movilidad articular dirigida por el
Instructor Movilidad Articular X 3
4. Circuito polimotor: pasar saltando por
los aros, carrera de encostalados y jugar Calentamiento X
lienga 11
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECUI?SO: Raqueta, Ping
MIN pong y silvato
Capacidad Manifestacio
n
1. los deportistas se ubican alrededor de 20
la mesay aclararan dudas sobre laregla Fuerza Maxima
servicio y devolucion
2 Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4, Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad UESpPTaZdarmieTT
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso
humanos y fisicos, raqueta, silvato, y
ping pong
EI.. I?s.depomstas se ublt.:an - Acoplamiento X
individualmente y practicaran servicio
30
Ritmo
3. R X
Equilibrio 15
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. los deportistas se ubican X
individualmente y practicaran devolucion Reaccidén
20
7. Adaptacién
8. Realizacion de desplazamientos Patrones Basicos de X
laterales con ping pong en la mano Movimiento 10
9 Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO: Recursos
ACTIVIDADES MIN Actividad fisicos y humanos
1.Estiramiento Se realiza estiramiento,
X 8 MIN dirigido por el instructor
fomentando los valores de respeto,
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN juego limpio y participacién
. . . .. se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados en la sesion de
propuestos X 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones
b

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

A, INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 10 Y 11 /05/22 |Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - N° de sesion: 29 N° de semana: 2
la culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnén N° de deportistas: 18 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al
deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacidn del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular dirigida por el Movilidad Articular X
linstructor 3
4. Juego "ELGATO Y ELRATON “Un
deportista sera el gato y el otro el raton
los otros seran el circulo y su mision es Calentamiento X 1
cuidar el rato para que el gato no s elo
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RI.ECU RSO: Ping pongy
MIN silvato
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. realizacion del ejercico de la trenza, el . . 15
R N Velocidad Desplazamiento X
objeto a pasar el ping pong
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso
1. Ejercico viso manual, lanzaran el pinpon humanos y fisicos,lonay ping pong
hacia arriba y deberan atraparlo en un Acoplamiento X 20
bolsa plastica
2 Ritmo
3. Se ensefiara la posicion o postura inicial
para el tenis de mesa. Se tendra en cuenta
que la postura variara segun el lado de Equilibrio x 15
agarre de la raqueta.
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. en grupos de 4 tomaran una lona de X
cada punta el ejercio es formar dos grupos
y coordinar el lanzamiento de un ping Reaccidén
pong para que el otro grupo recepcione y
atrape en su lona el pingpong 15
7. Adaptacion
8 desplazamientos derecha aizquierda, Patrones Basicos de Movimiento X 5
9 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos
1.Estiramiento Se realiza estiramiento, y humanos
X 8 MIN dirigido por el instructor
Se hace retroalimentacion de la clase,
fomentando los valores de respeto,
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN juego limpio y participacién
. N . L. se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados enla sesion de
propuestos X 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman

i 4 g —
(= {2@@




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

3\. INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12 Y 13 /05/22 |Lugar: Casa de la |Municipio: Guayabal de [Hora: 4:30 - N° de sesién: 30 N° de semana: 2
culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 18 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION |  FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas motivando al

deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento [X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURS?: recursos fisicos,
MIN humanos y ping pong
1. Explicacién y desarrollo de la clase Introduccion ala clase X 2
2.Llamado alista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular dirigida por el .
Movilidad Articular X
Instructor 4
4. Correr alrededor de las mesas y empuiiar
la raqueta u otra cuando lo indique el .
. Calentamiento X 11
profesor o monitor
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECUI?SO: Raqueta, Ping pongy
MIN silvato
Manifestaci
Capacidad I\ !
on
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor direge la clase, a fin de que Desplazami x 20
los deportistas puedan realizar la actividad ento
7. Juegos de velocidad realizando un golpeo | Velocidad 30
determinado o inicamente manteniendo la N
. . Reaccion X
bola sobre la superficie de la goma sin que
caiga al suelo.
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos y
1. Pasarse la pelota sin que caiga en unafila fisicos, raqueta, silvato y ping pong
india hasta que llegue al ultimo. Como .
) ) ) Acoplamiento X
variante se puede competir en dos filas y
relevandose hasta llegar ala meta 20
2 Ritmo X
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8 el agarre de la raqueta se corregira en Patrones Basicos de X
todas las sesiones a fin de poder corregir los Movimi
ovimiento
errores obtenidos.
9 Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4,
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
ACTIVIDADES MIN Actividad humanos
1.Estiramiento Se realiza estiramiento,
X 8 MIN dirigido por el instructor
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN ,fomentando los valores de respeto,
. . . L. se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados enla sesion de
propuestos 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

d\p NoEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 17 Y 18 /05/22 |Lugar: Casa |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - N° de sesion: 31 N° de semana: 3
de la cultura |Siquima 6:30 PM

Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando

Id . ! ica del Tenis d

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacién del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 |MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos
MIN y humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular dirigida por el Movilidad Articular X 4
4. Hacer rebotar la pelota sobre la
raqueta el mayor niumero de veces
posible, siendo la altura del rebote .
Calentamiento X
libre. Iniciarlo con la cara de derecha,
después de revés y por ultimo
alternando derechay revés. 11
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECURSO: Raqueta, Ping
MIN pong y silvato
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3. Realizar los rebotes a alturas 25
variables. En principio podemos iniciar
con el rebote ala altura de los ojos y . . Aerobica X
) Resistencia
posteriormente buscar el mayor nimero
de combinaciones posibles.
4. Anaerobica
5. Maxima
6, realizar actividades que ayuden ala
coordinacién oculo manual Desplazamiento
Velocidad
7.
Reaccion
8.
Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso
Acoplamiento humanos y fisicos, raqueta, silvato,
Ritmo botellas plasticas y ping pong
3. Equilibrio
f" Colocar eIe:mentos en !a mesae Orientacién X 30
intentar derribarlos mediante golpeos.
5. Diferenciacién
6. Reaccidén
7. Adaptacion
8. Realizar ejercicos de coordoinacion
llevando la pelota a un lugar especifico | Patrones Basicos de Movimiento X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: Recursos
1.Estiramiento Se realiza estiramiento, fisicos y humanos
X 8 MIN dirigido por el instructor
Se hace retroalimentacion de la clase,
fomentando los valores de respeto,
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN juego limpioy participacién
. - . .. se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados en la sesion de
propuestos X 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman
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ESCUELAS

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIV

D\p "NDEPORTES
A

Fecha: 19 Y 20 /05/22 |Lugar: Casa
de la cultura

Municipio: Guayabal
de Siquima

Hora: 4:30 {N° de sesién: 32

6:30 PM

N° de semana: 3

Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicasy

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacién del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Autodiscipli Participacio
Respeto X Convivencial|X na n
Reconocimi Autodomini
Honestidad X Justicia ento o
Cumplimie Juego Recompens
Trabajo en equipo nto Limpio a
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO: recursos
MIN fisicos y humanos
1. Explicacién y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular dirigida por el Movilidad Articular X 3
4. La fila india: El profesor juega el papel
de contrincante para un grupo de nifios
que golpean la pelota cada uno por turno
y después van a colocarse
inmediatamente en fila india. Se puede
ir eliminando del juego a los nifios que Calentamiento x 11
cometen tres fallos y el vencedor sera el
que quede ultimo en la mesa Cuando los
jugadores tienen un nivel minimo de
control pueden realizar este juego contra
la pared o contra un tablero vertical
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RI.ECURSO: Ping pongy
MIN silvato
Capacidad Manifestaci
on
1. tecnica de golpe de derecha Maxima
2. cada nifio realizara su golpe de Fuerza
dereccha Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
Velocidad Desplazami X 15
ento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO: Recurso
1. Ejercico viso manual, lanzaran el humanos y fisicos,bolsa plastica y
pinpon hacia arriba y deberan atraparlo Acoplamiento x 20 ping pong
en un bolsa plastica
2 Ritmo
3.repeticion de ejecucién de golpe de
derecha Equilibrio X 15
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. la piramide: el nifio debera lanzar los
objetos que hay con el ping pong Reaccién X 15
7. Adaptacion
8 desplazamientos derecha aizquierda, Pa"&ne? B_ﬁsu:ros ae X 5
9 Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO: Recursos
ACTIVIDADES MIN Actividad fisicos y humanos
1.Estiramiento X 8 MIN Se realiza estiramiento,
Se hace retroalimentacion de Ta
clase , fomentando los valores
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN de respeto, juego limpioy
. AN . L. se da a conocer la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios de los ejercicios aplicados en Ia
propuestos X 3 MIN sesion de clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

2\. INDEPORTES

Fecha: 24 Y 25 /05/22 |Lugar:

Casa de la

Municipio: Guayabal de
Siquima

Hora: 4:30 -
6:30 PM

N° de sesion: 33

N° de semana: 4

Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 aiios

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas
motivando al deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacidn de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articuclar dirigida por el - .
Movilidad Articular X
Instructor 4
4. Juego “El que pierda se sale":
Partidillos a varios puntos (5,7,11) y
el que gane se queda enlamesay Calentamiento X 11
juega contra otro rival que espera su
turno para enfrentarse al ganador.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 [ MATERIALES Y RECUI?SO: Raqueta, Ping
MIN pong y silvato
Capacidad Manifestaci
on
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor direge la clase, a fin de 20
que los deportistas puedan realizar la Desplazami X
actividad sin inconvenientes. Velocidad ento
7. ensefianza de la tecnica golpe de . 30
reves Reaccion X
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo |MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos
1. realizar ejercicios de golpe de reves Acoplamiento X 15 y fisicos, raqueta, silvatoy ping pong
2. correcion de y sugerencias sobre el
golpe de reves Ritmo
X 20
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
Patrones Basicos de X
8. Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
ACTIVIDADES MIN Actividad humanos
1.Estiramiento X 8 MIN Se realiza estiramiento,
) . Se hace retroalimentacion de la clase,
2.Retroalimentacion de la clase fomentando los valores de respeto,
valores X 2 MIN juego limpioy participacién
) - ) . se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados enla sesion de
propuestos 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones
generales

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

A. INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 26 /05/22 |Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - IN" de sesion: 34 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 18 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas motivando

al deportista a la practica del Tenis de

mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacién de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento |X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular dirigida por el
Instructor Movilidad Articular X 4
4. Trote segun el espacio delimitado por
el formador, a medida que el silvato
suene los deportistas deberan aumentar Calentamiento X 1
su velocidad.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECURSO: Raqueta, Ping pong
MIN y silvato
Capacidad Manifestacion
1. realizacion de desplazamientos 15
alrededor de la mesa utilizando la Maxima
posicion base
2. los deportistas se ubican en parejas, 20
hace skipping mientras el formador va
nombrando las diferentes partes del Fuerza
cuerpo las cuales deben ser tocadas por .
. . . Explosiva
los deportistas. Cuando el instructor diga
tocar el aro los estudiantes deben
dirijisen hacia el. la primera persona que
lo haga gana.
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor dirige la clase, a fin de que 20
los deportistas puedan realizar la Desplazamient
P p X
actividad sin inconvenientes. 0
7. Jugo Ardillitas cambian de lugar, se Velocidad 20
explica la actividad y se le dice a los
deportistas que cada vez que se dice Reaccion X
ardillitas cambian de lugar, ellos deben
buscar otra casa.
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanosy
1. Golpear el ping-pong con laraquetay Acoplamiento X fisicos, raqueta, silvato y ping pong
luego recogerlo 5
2. hacer ejercicios de lateralidad llevando .
el pin- pong con la raquetay haciendo sus Ritmo X 5
3. Equilibrio
4, Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
Patrones Basicos de X
8. Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
1.Estiramiento X 8 MIN Se realiza estiramiento, humanos
Se hace retroalimentacion de la clase,
fomentando los valores de respeto,
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN juego limpioy participacién
R . R .. se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de ejercicios ejercicios aplicados enla sesion de
propuestos 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

A, INDEPORTES

Y RECREATIVA

Fecha: 27 /05/22 Lugar: Casa de

la cultura

Municipio: Guayabal de
Siquima

Hora: 4:30 -6:30
PM

N° de sesion: 35

N° de semana: 4

Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 aiios

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al
deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacion del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular dirigida por el Movilidad Articular X 4
4. Juego “La rueda: Una variante mas dificil
de este juego se llama “la rueda”. Consiste
en colocar frente a frente a dos grupos de
alumnos que, después de haber golpeado
la pelota a su turno, van a colocarse en la
colade lafila del otro lado. La dificultad del
juego aumenta cuando se eliminaa
aquellos que han cometido tres fallos, Calentamiento X 20
porque hay que dar vueltas alrededor de la
mesa cada vez mas rapidamente hasta que
solo queden dos. Seran vencedores los dos
ultimos jugadores, o bien la primera plaza
se disputa por medio de un pequefio juego
de 56 de 11 puntos.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30
MIN
Capacidad Manifestaci
on
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. realizacion trayectos variando las formas 20
de desplazarse, adelante a tras derecha e Desplazami X
izquierda ento
7. Jugo de reaccion blancos y negros cada Velocidad 20
equipo escoge un color, cuando el
instructor nombre el color el equipo contari Reaccion X
deberair a atrapar a el otro grupo
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos
1. desplazamiento variando el centro de y fisicos, raqueta, silvato y ping pong
gravedad, realizando dominio con el ping- Acoplamiento X 15
pongy laraqueta
2 Ritmo
3. cada estudiante debe hacer dominio con
los elementos, dando golpes con drive y Equilibrio X
reves, desplazandose por el espacio 15
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
Patrones Basicos de
8. Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.realizar ejercicos de lateralidad X 5
2.
3.
4,
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
ACTIVIDADES MIN Actividad humanos
1.Estiramiento X 8 MIN Se realiza estiramiento, dirigido
Se hace retroalimentacion de la clase,
fomentando los valores de respeto, juego
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2MIN limpioy participacién
3.Retroalimentacion de ejercicios se da a conocer la importancia de los
propuestos X 3 MIN ejercicios aplicados en la sesion de clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

2p vosrorrs

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 31 /05/22 Lugar: Casa

de la cultura

Municipio: Guayabal de
Siquima

Hora: 4:30 -6:30
PM

N° de sesion: 36

N° de semana: 5

Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan

N° de deportistas: 18

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas
motivando al deportista a la practica del Tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Fortalecer capacidades basicas mediante la realizacion de ejercicios de aplicacién del tenis de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO: recursos fisicos y
MIN humanos
1. Explicacion y desarrollo de la clase Introduccion a la clase X 2
2.Llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular dirigida por el Movilidad Articular X 4
4. Juego se divide el grupo en dos, se
usa un balon de caucho y latas para
armar una piramide, la cual sera
derribada por el balon de va alanzar un Calentamiento X
equipo, en ese momento los del equipo
deben intentar ponchar a los del equipo
adversario- 11
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALES Y RECUI?SO: Raqueta, Ping
MIN pong y silvato
Capacidad Mani\festaci
on
1. los estudiantes se ubican de a grupos 20
de tres y realizan desplazamientos de Fuerza Maxima X
espalday agarrados de los brazos
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. El instructor direge la clase, a fin de . 10
. . . Desplazami
que los deportistas puedan realizar la Velocidad X
actividad sin inconvenientes. ento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo |MATERIALES Y RECURSO: Recurso humanos
1. Golpear los globos con la raqueta y fisicos, raqueta, silvato, vasos
poniendo en practica los lanzamientos Acoplamiento X 30 desechables y ping pong
en el tenis
2 Ritmo
3.llevar en un mano el ping pongy en I X
Equilibrio
otra mano un vaso con agua 20
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. saltando en un pie llevaremos la
raqueta y elping pong y trataremos de Patrones Basicos de « 30
hacer el mayor numero de golpes Movimiento
9. Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO: Recursos fisicos y
ACTIVIDADES MIN Actividad humanos
1.Estiramiento X 8 MIN Se realiza estiramiento,
Se hace retroalimentacion de la clase,
fomentando los valores de respeto,
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 MIN juego limpio y participacion
. . . .. se da a conocer la importancia de los
3.Retroalimentacion de €ejercicios ejercicios aplicados en la sesion de
propuestos X 3 MIN clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones
]

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman
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PERFECCIONAMIENTO MAYO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

r
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 3 /05/22 Lugar: Casa de la Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 N° de sesion: 25 N° de semana: 1
culura Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afos
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Obijetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tacticos en busqueda de una mejora en el nivel

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic iento): Afianza la tecnica mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Recurso humano
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento . ) Aerobica X 10
Resistencia "
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Servicio corto, recepcion ala derechay top Acoplamiento 20 Recurso humano, raquetas, mesas,
2 Ritmo pingpongs
3. Equilibrio
4 Orientacidn
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.Ejercicio propuesto por cada deportista X 40 Recurso humano
2 juego X X 20
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y DINAMICOS Recurso humano
X POR PAREJAS
SE RESALTA LO POSITIVO Y SE HACEN LAS
2.Retroalimentacion de la clase valores X RECOMENDACIONES A MEJORAR
SE VISUALIZO LA REALIZACION DE UNOS
BUENOS PATRONES BASICOS DE
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X MOVIMIENTO
BRINDARLES EL ESPACIO DE REFLEXION DE
CUAL ERA LA MEJOR FORMA DE LOGRAR
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X EL OBJETIVO

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

/
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 4 /05/22 Lugar: Casade la |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - N° de sesion: 26 N° de semana: 1
culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnén N° de deportistas: 1 Edades:15-17 aiios
INICIACION I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Obijetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tdcticos en busqueda de una mejora en el nivel
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del proceso Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia Ilamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO Recurso
Capacidad Manifestacion humano
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3Trote alrededor del lugar de entrenamiento con . . Aerobica X 10
2 Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1Falkenberg con una bola en el mismo punto 5 Acoplamiento X 20 Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2 Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Footwork con dos revés y un pivot 10 minutos x X X 20 Recurso humano
2. juego X X 40
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento . ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y Recurso humano
DINAMICOS POR PAREJAS
HACEN LAS RECOMENDACIONES A|
2.Retroalimentacion de la clase valores X MEJORAR
SE VISUALIZO LA REALIZACION DE
UNOS BUENOS PATRONES
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X BASICOS DE MOVIMIENTO
BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUALERA LA
MEJOR FORMA DE LOGRAR EL
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X OBJETIVO

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén




GOBERNACION D

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 5 /05/22 Lugar: Casa de la |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - N° de sesién: 27 N° de semana: 1
culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tdcticos en busqueda de una mejora en el nivel de
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza |a respectiva socializacion del proceso Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO Recurso
Capacidad Manifestacion humano
1 Fuerza Maxima
. Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento con X . Aerobica X 10
Resistencia n
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad  |Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Footwork con dos revés y un pivot 5 minutos x Acoplamiento X 20 Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2 Ritmo
3. Equilibrio
4 Se golepeara la pelota alternando lado rojo y Orientacion X 20
5 Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Recurso humano
2 juego X X 40
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y Recurso humano
DINAMICOS POR PAREJAS
SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES A
2.Retroalimentacion de la clase valores X MEJORAR
SE VISUALIZO LA REALIZACION DE
UNOS BUENOS PATRONES BASICOS
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X DE MOVIMIENTO
BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA MEJOR
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X FORMA DE LOGRAR EL OBJETIVO

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 6 /05/22 Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30- |N°de sesién: 28 N° de semana: 1
la culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 aiios
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacidn deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tdcticos en busqueda de una mejora en el nivel de
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina | Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio | Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN | MATERIALES Y RECURSO Recurso
1. Se realiza la respectiva socializacion del proceso Introduccion ala clase X 5 humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO Recurso
Cay jad Manif ion humano
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento con . . Aerobica X 10|
Resistencia n
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2 Se golpeara desplazandonos por la pista y chocando Ritmo X 20
3. Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Golpeo con la mano no dominante. Contra el suelo, Adaptacion X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Recurso humano
2 juego X X 30
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

X

ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y
DINAMICOS POR PAREJAS

2.Retroalimentacion de la clase valores

SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES A
MEJORAR

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

SE VISUALIZO LA REALIZACION DE
UNOS BUENOS PATRONES
BASICOS DE MOVIMIENTO

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA MEJOR
FORMA DE LOGRAR EL OBJETIVO

Recurso humano

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 10y 11 /05/22 Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Siquima |Hora: 4:30 - N° de sesién: 29 N° de semana: 2
la culura 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnén N° de deportistas: 1 Edades:15-17 aiios
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tacticos en busqueda de una mejora en el nivel de
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento) Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO Recurso
1. Se realiza la respectiva socializacion del proceso Introduccion ala clase X 5 humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO Recurso
Capacidad Manif humano
1. Maxima
Fuerza
2, Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento con . . Aerobica X 10
Resistencia -
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1Por parejas. Sentados en el suelo y frente a una Acoplamiento 20 Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2 Ritmo
3. Equilibrio
4 Saque corto. Debe quedarse en el campo Orientacion 20)
5 Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Golpes con efecto cortado, que la pelota bote a Adaptacion X 20|
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Recurso humano
2 juego X X 30
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y Recurso humano
X DINAMICOS POR PAREJAS
SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES A
2.Retroalimentacion de la clase valores X MEJORAR
SE VISUALIZO LA REALIZACION DE
UNOS BUENOS PATRONES
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X BASICOS DE MOVIMIENTO
BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA MEJOR
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X FORMA DE LOGRAR EL OBJETIVO

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE A4 11 4
) /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12y 13 /05/22 Lugar: Casa de la |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - |N°de sesion: 30 N° de semana: 2
culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afos
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tacticos en busqueda de una mejora en el nivel

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic iento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esque
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina I Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio I Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del proceso Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5,
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [ MATERIALES Y RECURSO Recurso
Capacidad Manif i0 humano
1 Maxima
Fuerza -
. Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento con . ) Aerobica X 10
2 Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Cuatro personas por mesa como minimo. Uno en Acoplamiento X 25 Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2 Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacién
6. Cuatro personas por mesa como minimo. Uno en c: Reaccién X 25,
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Recurso humano
2 juego X X 30
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento M ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y Recurso humano
DINAMICOS POR PAREJAS
SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES
2.Retroalimentacion de la clase valores X A MEJORAR
SE VISUALIZO LA REALIZACION
DE UNOS BUENOS PATRONES
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X BASICOS DE MOVIMIENTO
BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X MEJOR FORMA DE LOGRAR EL

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 17 y 18 /05/22 Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30|N° de sesion: 31 N° de semana: 3
la culura Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 aiios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacidn deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tdcticos en busqueda de una mejora en el nivel
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del proceso Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas fiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO Recurso
Capacidad Manif id humano
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento con . ) Aerobica % 10
2 Resistencia Anacrobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2 Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacién
5 Colaboracién competitiva. Por parejas, Diferenciacion X 25
6. Reaccidn
7. Cuatro personas por mesa como minimo. Uno en Adaptacion X 25
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Recurso humano
2 juego X X 30
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento M ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y Recurso humano
DINAMICOS POR PAREJAS
SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES
2.Retroalimentacion de la clase valores X A MEJORAR
SE VISUALIZO LA REALIZACION
DE UNOS BUENOS PATRONES
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X BASICOS DE MOVIMIENTO
BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X MEJOR FORMA DE LOGRAR EL

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

r
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 19y 20 /05/22 Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 |[N° de sesién: 32 N° de semana: 3
la culura Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacidn deportiva por medio de |a escuela de tenis de mesa
Obijetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tdcticos en busqueda de una mejora en el nivel de juego
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN | MATERIALES Y RECURSO Recurso
1. Se realiza la respectiva socializacion del proceso Introduccion a la clase X 5 humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO Recurso
[ idad if ion humano
L Fuerza Maxin‘m
2. Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de con . . Aerobica X 10
Resistencia

4 Anaerobica
5. Maxima
6 Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2 Footwork con dos revés y un pivot Ritmo X 20
3. Equilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Jugamos un partido de dobles. De forma que el servi Adaptacion X 40
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
juego X X 20 Recurso humano
2
3
4

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

X

ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y
DINAMICOS POR PAREJAS

2.Retroalimentacion de la clase valores

SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES A
MEJORAR

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

SE VISUALIZO LA REALIZACION DE
UNOS BUENOS PATRONES BASICOS
DE MOVIMIENTO

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA MEJOR
FORMA DE LOGRAR EL OBJETIVO

Recurso humano

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24y 25 /05/22 Lugar: Casa de la |Municipio: Guayabal de Hora:4:30 - [N°de sesidn: 33 N° de semana: 4
culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Objetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tacticos en busqueda de una mejora en el nivel de
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina | Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio I Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN | MATERIALES Y RECURSO Recurso
1. Se realiza |a respectiva socializacion del proceso Introduccion a la clase X 5 humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO Recurso
Capacidad Manifestacion humano
1. Fuerza Maxima
2. Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento con X . Aerobica X 10
Resistencia "
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1Falkenberg con una bola en el mismo punt Acoplamiento X 20 Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2 Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Jugamos un partido de dobles. De forma que el X 30 Recurso humano
2 juego X X 30
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y
DINAMICOS POR PAREJAS

X

SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES

2.Retroalimentacion de la clase valores X A MEJORAR
SE VISUALIZO LA REALIZACION DE
UNOS BUENOS PATRONES
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X BASICOS DE MOVIMIENTO

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA
MEJOR FORMA DE LOGRAR EL

Recurso humano

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE AL 11 4
‘ /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 26/ 05/22 Lugar: Casa de |Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 -6:30 |[N° de sesion: 34 N° de semana: 4
la culura Siguima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION [ | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa

Obijetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tacticos en busqueda de una mejora en el
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas ITiempo 90 MIN| MATERIALES Y RECURSO Recurso
Capacidad Manifestacion humano
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento con . . Aerobica X 10
Resistencia
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Pesplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Ejercicio prop por cada jugad Acoplamiento X 20 Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2 Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacioén
5 Diferenciacién
6. Reaccién
7. Competicion de saques. En una mesa se realizan Adaptacion X 30,
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Recurso humano
2 juego X X 30
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y Recurso humano
X DINAMICOS POR PAREJAS
SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES
2.Retroalimentacion de la clase valores X A MEJORAR
SE VISUALIZO LA REALIZACION DE
UNOS BUENOS PATRONES
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X BASICOS DE MOVIMIENTO
BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X MEJOR FORMA DE LOGRAR EL

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24y 25 /05/22 Lugar: Casa de la|Municipio: Guayabal de Hora: 4:30 - |N°de sesion: 35 N° de semana: 4
culura Siquima 6:30 PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa
Obijetivo Especifi Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tacticos en busqueda de una mejora en el nivel
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina | Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio I Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza la respectiva socializacion del proceso Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN| MATERIALES Y RECURSO Recurso
Capacidad | Manifestacion humano
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento con ) X Aerobica X 10
2 Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad esplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
2.7 series de 50 forechand cruzados Ritmo X 20
3. Equilibrio
4 Orientacién
57 series de 50 back cruzados Diferenciacién X 20
6. Reaccién X
7. Adaptacién
8. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Recurso humano
2 juego X X 20
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y Recurso humano
X DINAMICOS POR PAREJAS
SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES
2.Retroalimentacion de la clase valores X A MEJORAR
SE VISUALIZO LA REALIZACION
DE UNOS BUENOS PATRONES
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X BASICOS DE MOVIMIENTO
BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X MEJOR FORMA DE LOGRAR EL

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 31/ /05/22 Lugar: Casa de la

Municipio: Guayabal de

Hora: 4:30 -6:30

N° de sesion: 36

N° de semana: 5

culura Siquima PM
Nombre del Formador: Lina Fernanda Alvarez Guzmnan N° de deportistas: 1 Edades:15-17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa

Objetivo Especifico: Fortalecer aspectos tecnicos evidenciados en competencia a través de ejercicios técnico-tacticos en busqueda de una mejora en el nivel de
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Afianza su aprendizaje mediante los diferentes esquemas.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES 'Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza |a respectiva socializacion del proceso Introduccion a la clase X 5 Recurso humano
2. Verificacion de asistencia llamado a lista X 5
3. Ejercicio movilidad de cuello, caderas, tobillos y Movilidad Articular X 5
4. Ejercicios con repeticiones. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN| MATERIALES Y RECURSO Recurso
Capacidad Manifestacion humano
1 Maxima
Fuerza
5 Explosiva
3 Trote alrededor del lugar de entrenamiento con ) X Aerobica X 10
Resistencia -
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Recurso humano, raquetas, mesas, pingpongs
23 series de 200 forehands a la pared en medio Ritmo X 20
3. Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacién
6. Reaccién
7. 2 raquetas por jugador golpea con intercambio de fi Adaptacion X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Recurso humano
2 juego X X 30
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

X

ESTIRAMIENTOS ESTATICOS Y
DINAMICOS POR PAREJAS

2.Retroalimentacion de la clase valores

SE RESALTA LO POSITIVO Y SE
HACEN LAS RECOMENDACIONES A
MEJORAR

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

SE VISUALIZO LA REALIZACION DE
UNOS BUENOS PATRONES
BASICOS DE MOVIMIENTO

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

BRINDARLES EL ESPACIO DE
REFLEXION DE CUAL ERA LA
MEJOR FORMA DE LOGRAR EL

Recurso humano

FIRMA FORMADOR: Lina Fernanda Alvarez Guzmén




OBLIGACION 9

CRONOGRAMA EVALUACION TECNICA, FiSICAS Y TEORICAS ESCUELAS DE FORMACION
DEPORTIVA 2022

ENE FEB MAR | ABR | MAY | JUN JUL | AGOS | SEP OCT | NOV DIC

X X X

OBLIGACION 10

GUAYABAL DE SIQUIMA CUNDINAMARCA
SECRETARIA DE GOBIERDO - OFICINA DE DEPORTES

HACE CONSTAR:

Que LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN. identificada con la Cédula de
Ciudadania No. 1010208537 de Bogota D.C, presté sus servicios como
FORMADOR DEPORTIVO Y RECREATIVO A CARGO DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA EN LA DISCIPLINA DE TENIS DE MESA, durante el
periodo comprendido entre el 1 de ABRIL 2022 al 30 de ABRIL de

2022, cumpliendo sus obligaciones establecidas en su respectivo Contrato.

La presente se expide a los 30-del mes de ABRIL de 2022

Cordialmente:
Secrelarigde Gotierno
; Conngs . | feiEndnfreretel o S

Guaya-gd S
Cormacse:
21 TOR slsa 3 5485085

’ \ Aan Matesd Lot Sutate Zorsorwren € g prbatwan o fao rvS e oemermn grm «
Ak b Mg v b i o g e b




OBLIGACION 11 APOYO ALCALDIA GUAYABAL DE SIQUIMA

20208 1)

OBLIGACION 12

5:40 PM ©7 €7 Cx B (O o T Sl CED

& docs.google.com/forms ® o

&y
Capacitacion; el Al T e o5 [ -
planeacion y e ool . . -
seguimiento de la
cobertura
poblacional.

Thanks for submitting your contact info!

Modificar tu respuesta

Google no creé ni aprobé este contenido.
abuso - Condicienes del Servicio - Politica de Pr

Google Formularios

19:15 | iss-auym-cfm

= @ - g £ o0 amaapg



+ H consejo ejecutivo (ENEHA) evalia y define el
nivel que e corresponda.

OBLIGACION 14

£ Marzo - Google Drive x | [ FORMATO INFORME DE SEPERY! X Editar x |+

& 3 C & secopgov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniqueldentifier SLCNTR.8050778 @ & O @ i

(AT uTe 4 n
wina Fomanda .

Collombio Compro Efsente

Ayuda @B

wcs — Ver contrato d d pigina:

[P nrormacion o < || Evaluacion de la Entidad Estatal | =

@ cancelar
EY condiciones

VER CONTRATO
E]) Bienes y servicios Ejecucion del Contrato

E) Documentos del Provesdor Porcentaje  Recepcion de arficulos

[ oocumentos dal contrato
Plan de Pagos

[ informacion presupuestal

£S¢ requieren emisiones e cédigos de
° Ejecucién del Contrato autorizacion? S1 @ho
[) vodiicaciones del Contrato 1d de pago Nimero de factura  Fecha de emisién Fecha de recepcién Valor total de la factura  Estado
() incumpiimientos Pago 001 001 7/03/2022 8:33:00 AM (7 10/03/2022 12:00:00 PM (7 157.000 COP Pagado Datalle
Pago 002 a0z 25 dias de tiempo ranscurmdo 23 alas de e po transCuTdD 1.714.000 COP Aceptada Detalle

Crear

Documentos de ejecucion del contrato

Descripeion Nombre del archivo Cargado por

ACTA DE INICIO CPS 256 LINAFERNANDA ALVAREZ G.pdf ACTA DE INICIO CP'S 256 LINA FERNANDA ALVAREZ G.pdf Comprador

~ m ) Esp




& drivegoogle.com/drive/folders/1jEPz3viTVkdtbaVgdg25kmSaApNiYhin

¢« 5 c

OBLIGACION 15

L Drive

i— Nuevo

r@
» Lo

Mi unidad

Computadoras

Compartidos conmige

Recientes

Destacados

Papelera

Almacenamiento

5|0 @x%oR

1GB de 15 GB utilizado(s)

Comprar
almacenamiento

Q  Buscar en Drive

> Planes Diarios > 4 Mayo ~

Compartidos conmigo > an
Archivos
CRANALS O B CoNEIANARC PR IATeS Eun AR
PAw R o8 Lt
el it nbeisiosnd 7l il
e : ==

T T

Nombre T

SRR OF CONSAREER
RO UTAMARA

TR PO SR ¥ RRCRAT

1= = =

===

PLAN DIARIO CLASE PERFECCI...

n PLAN DIARIO FUNDAMENTACIO...

PLAN DIARIO INICIACION MAYO...







