EVIDENCIAS INFORME 05 MES DE NOVIEMBRE - CPS 1025 -2022

Nombre del contratista | CRISTIAN ALEXANDER RODRIGUEZ MUNOZ

Numero de 1.013.686.141 . . .

identificacién de Bogota D.C Tipo de documento Cedula de ciudadania

Periodo informado 01/11/2022 al No de Registro RES-2022002338-21/07/2022
30/11/2022 Presupuestal

Objeto del Contrato: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR DEPORTIVO Y
RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO
“CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA”, PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE
INDEPORTES - CUNDINAMARCA.

Obligaciones especificas: Actividades realizadas:

1. FEfectuar la  organizacion, Visita a la institucién educativa
planeacion, direccién y
realizacién de las actividades
que se requieran para la
consecucion de minimo 3
niveles de formacion en el
deporte, en los niveles de
iniciacién, fundamentacién 'y
perfeccionamiento, en el
municipio asignado por el
supervisor. El contratista sera
la persona responsable de
adelantar y gestar los procesos
de convocatoria e inscripcion
en los mencionados niveles, a
través de los  medios
necesarios, involucrando a las
Juntas de Accién Comunal,

Instituciones Educativas,

Resguardos Indigenas, o

personas en condicion de Poster de invitacion

discapacidad, poblacion

diversa y demas comunidades

que se puedan beneficiar con ESCUELA DE
el programa. FORMACICN

DEPORTIVA
TENIS DE
MESA

SE HACE LA INVITACION
A LOS NINOS, NINAS Y
JOVENES ENTRE 6 A 17
ANOCS PARA QUE SE
INSCRIBAN Y
PARTICIPEN

MAYORES INFORMES
OFICINA DE DEPORTES

INSTRUCTOR
CRISTIAN RODRIGUEZ
312833050




Presentar ante el supervisor del
contrato, dentro de los 20 dias
calendario siguientes a la
suscripcién del acta de inicio, el
Plan Pedagégico y Malla
Pedagdgica de todos los
niveles de formacién, en el
formato indicado por parte de la
Subgerencia Técnica,
especificando horarios,  sitios
de practica, y la demas
informacion aplicable.
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Anexo 1. Acta de inicio

Anexo 2. Plan pedagégico

Anexo 3: Mallas curriculares

Anexo 4: Horarios y sitios de entrenamiento

Desarrollar todas las
actividades planteadas en el
plan pedagégico y en la malla
pedagégica, dejando las
evidencias respectivas que den
cuenta de los beneficiarios
impactados con ellas.

Asistencia Iniciacion




Asistencia Fundamentacion

Anexo 5: asistencia iniciacion

Anexo 6: asistencia fundamentacion




Anexo 7: asistencia perfeccionamiento

Anexo 8: evidencias categoria iniciacion, fundamentacion y
perfeccionamiento

Para deportes en conjunto,
tener una cobertura minima de
15 personas por grupo 0 una
cobertura global minima de 45
beneficiados  activos,  sin
importar la distribucién dentro
de los niveles de formacién en
los que se encuentren; y, para
deportes individuales tener una
cobertura  minima de 10
personas por grupo 0 minimo
una cobertura global de 30
beneficiados  activos  sin
importar la distribucién dentro
de los niveles de formacién en
los que se encuentren. De todo
lo anterior, debera tener los

soportes respectivos
organizados por  sesiones,
actividades 'y niveles de

formacion.

Motivé a los nifios y jovenes para que hagan parte de la escuela de
formacién de tenis de mesa, dandoles a conocer los multiples
beneficios que acarrea el entrenamiento esta disciplina. Visité las
escuelas de primaria para seguir promocionando la escuela de
formacién de tenis de mesa.

Reuni nifios de las veredas que no estan participando en deporte
para que se unan a la escuela de formacion.

Completé para el mes de agosto una poblacion de 35 deportistas,
distribuidos de la siguiente manera.

Categoria N Femenino Masculino
deportistas

Iniciacion 5 1 4

Fundamenta | 9 0 9

cion

Perfecciona | 21 6 15

miento

Totales 35 7 28

Anexo 9: cobertura (nombre de la disciplina y municipio)
Anexo 10: seguimiento operacioén beneficiarios (nombre de la
disciplina y municipio)

Utilizar adecuadamente la
imagen y nombres de
Indeportes Cundinamarca en
todo momento, en cualquiera
de sus actividades, resaltando
el decoro que las mismas
implican, con las evidencias de
su adecuada utilizacion.

Proyecte utilizar adecuadamente las prendas representativas del
instituto departamental para la recreacion y el deporte de
Cundinamarca cuando dichas prendas las tenga en reuniones y
socializaciones de actividades con la comunidad y alcaldia del
municipio de Junin.

Preparar y ejecutar 9 sesiones
de formacion a la semana,
minimo 36 sesiones al mes,
con las escuelas de formacion
a cargo. Cada sesion estard
compuesta como minimo por 2
horas, la distribucion de las
sesiones para cada nivel sera
concertado con el coordinador
ylo supervisor del mismo.

Juego de técnica
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Anexo 11: planes diarios iniciacion
Anexo 12: planes diarios fundamentacion
Anexo 13: planes diarios perfeccionamiento

Consolidar y mantener
actualizada la informacion
pertinente a través de la
plataforma o los medios que
para tal fin  Indeportes
Cundinamarca tenga
implementada o le indique para
esa finalidad

Cargue de documentos
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Presentar la planeacion de las
sesiones mensuales de clase
antes del inicio de cada mes, al
respectivo supervisor,

Proyeccidn plan mensual




describiendo  los  objetivos,
aspectos fisicos, técnicos y
evaluativos a tener en cuenta,
asi  como los métodos
empleados en ellas.

Anexo 14: plan mensual iniciacién
Anexo 15: plan mensual fundamentacion
Anexo 16: plan mensual perfeccionamiento

9.

Presentar ante el Supervisor
las evaluaciones técnicas,
fisicas y tedricas que le realice
a los grupos de alumnos a su
cargo, de acuerdo con los
manuales y formatos que le
sean entregados, las cuales
deberan estar establecidas en
el cronograma general. Los
resultados obtenidos deberan
ser entregados junto con el
informe del respectivo periodo y
un consolidado en el informe
final.

e  Aplique las pruebas de entrada programadas para el mes de mayo
a los deportistas de la escuela de formacion de la siguiente
manera: categoria iniciacion un total de 5 deportistas, categoria de
fundamentacion un total de 9 deportistas y categoria de
perfeccionamiento 21 deportistas para un total de 35 deportistas.

e  Proyecte la aplicacion de las pruebas fisicas correspondientes para
el mes de octubre del presente afio

Anexo # 17 cronograma evaluaciones

10.

El contratista debera entregar
una certificacion por parte del
organismo deportivo municipal
en donde conste la realizacion
de actividades mensuales
relacionadas con las
obligaciones contractuales en
el municipio asignado

e Realice la respectiva gestion ante el coordinador del municipio de
Junin Fredy Jamith Rodriguez Hilarion el 30 de agosto para poder
obtener la correspondiente certificacion por parte de |la
administracion municipal y asi poder adjuntar a el presente informe.

e Apoye a la administracion municipal en las actividades
desarrolladas durante el mes de agosto.

Anexo # 18 certificacion emitida por parte de la administracion




municipal

11. Apoyar a los  demas
componentes en las diferentes Organizacién papeles de Intercolegiados
actividades que realicen en los
municipios asignados por la
Subgerencia Técnica
12. Asistir y/o apoyar las reuniones,
capacitaciones o actividades | Participe con la mejor disposicion a las capacitaciones y reuniones
institucionales de la entidad. propuestas por el instituto de deportes del departamento de Cundinamarca y
por parte del gestor de la provincia del Guavio Sergio Alexander Urrego.
13. Entregar debidamente
diligenciado al area de archivo
de la Subgerencia e Proyecté entrega de toda la documentacion al area de archivo lo
Administrativa y Financiera el que tiene que ver con el trabajo realizado con el proceso para el
Formato Unico de Inventario momento en que sea requerido por parte del instituto, Indeportes
Documental (FUID) o su Cundinamarca
equivalente, cuando se
requiera enviar ylo trasladar
documentos al archivo del
Instituto.
14. Consolidar y presentar a través
de la plataforma SECOP II;
informe de ejecucion e Proyecte la entrega de los respectivos informes del contrato de
contractual con sus respectivos cada mes y su reporte en Secop |l
soportes y evidencias; de e Presente de acuerdo a los criterios dados por parte del instituto los
acuerdo con la forma de pago, documentos pertinentes para la entrega de informe y cuenta,
condiciones  técnicas  y/o documentos explicados y socializados por parte del gestor de la
productos establecidos. region del Guavio Sergio Alexander Urrego, los cuales fueron:
- cuenta de cobro
- parafiscales
- formato informe de gestion contractual
- evidencias
15. Realizar la  entrega al e Realice la entrega del informe al gestor Alexander Urrego con los

supervisor del contrato los

avances que tuve este mes de agosto y proyecte la entrega del




documentos, estudios y demas informe final cuando sea requerido y cumpli con todos los criterios
productos elaborados durante exigidos por el supervisor para la entrega de estos informes.

la ejecucién del contrato a la
entrega del informe final del
mismo en formato digital y
modificable.

ANEXOS ...




Anexo 1. acta de inicio, en cumplimiento de la obligacion 2

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ACTA DE INICIO
CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS No.1025 DE 2022

N° de contrato: 1025 — 2022

Contratante: INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL
DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Contratista: Cristian Alexander Rodriguez Mufioz

Objeto: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO

FORMADOR DEPORTIVO 'Y RECREATIVO PARA EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN
DE DESARROLLO “CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA’,
PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE
INDEPORTES - CUNDINAMARCA.

Valor: OCHO MILLONES QUINIENTOS SETENTA MIL PESOS
($8.570.000) M/CTE.

Plazo: CINCO (5) MESES, previo cumplimiento de los requisitos de
perfeccionamiento, ejecucion y suscripcion del acta de inicio.

Municipio: JUNIN

Deporte o disciplina: TENIS DE MESA

El 25 de julio de 2022, en la ciudad de Bogota D.C. se reunieron Cristian Alexander Rodriguez
Mufioz, identificado civilmente con cédula de ciudadania No. 1.013.686.141 de Bogota D.C. Y
FLOR ANGELA GARZON SANCHEZ en calidad de Técnico operativo, del Instituto Departamental
para la Recreacion y el Deporte de Cundinamarca, quien fue designada como supervisora del
contrato No. 1025 de 2022, con el fin de suscribir acta de inicio del contrato sefalado a partir de la
fecha de la suscripcion de la presente acta.

Para el efecto se han verificado por parte de la supervisora designada los siguientes requisitos de
ejecucion contractualmente establecidos para dar inicio al contrato.

Registro RES-2022002338 Fecha de expedicion:
Presupuestal 21-07-2022
Afiliacion a ARL Positiva Compariia de Seguros S. A. Fecha de cobertura:
22/07/2022
Péliza de garantias N.A N.A

En tal virtud, una vez verificado el cumplimiento de los requisitos de ejecucion, las partes expresan
conocer a cabalidad las respectivas obligaciones contractuales.

Para la constancia se firma la presente por quienes en ella intervinieron, el dia 25 de julio de 2022.

FLOR ANGELA GARZON SANCHEZ CRISTIAN ALEX
Supervisor Contratista

\ Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
(LIN_D!NAMAR(A Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
\ *El DORADO % Cdédigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1:

LA LEYENDA VIvE! @/CundinamarcaGob @ @CundinamarcaGob
www.cundinamarca.gov.co



Anexo 2. Plan pedagdgico, en cumplimiento de la obligacion 2

ESCUELA TENIS DE MESA

FORMADOR CRISTIAN RODRIGUEZ

CPS 571-2022

JUNIN CUNDINAMARCA
2022
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INTRODUCCION

El siguiente plan pedagdgico se estructura como una guia en el proceso de formacion de los
nifios, nifias y jovenes del municipio de Junin Cundinamarca en torno al deporte del tenis de
mesa, el cual ya antes se establecié como una posibilidad para suplir las necesidades de

formacion deportiva en el municipio.

A traves del tenis de mesa se busca apropiar valores, inculcar en los deportistas la disciplina
y el esfuerzo como constantes del proceso, este documento tiene como objetivo presentar de
manera global los contenidos, temas y demas aspectos de relevancia; asi mismo llegar a
referenciar la pedagogia y la planeacion como condiciones permanentes de profesionalismo

y dedicacién en la tarea de formar deportivamente a la poblacion.

Por ltimo, este plan pedagogico contextualiza el deporte, da a conocer las pautas basicas del
tenis de mesa en la Idgica de fundamentar la teoria y dar paso a la praxis, es decir a la practica,

el entrenamiento directo con la poblacion.



JUSTIFICACION

El deporte es fundamental en todo ser humano y més en su proceso escolar, como bien la
formacion intelectual esta sustentada en un proceso formativo conocido por todos, no es la
excepcidén la formacién fisica muchas veces olvidada y reemplazada por otros fenémenos
como la tecnologia, el sedentarismo y malos habitos de vida. Ademas, que el deporte brinda
beneficios fisicos, también ayuda al cerebro en su desarrollo, a reducir las patologias
psicologicas, entre otros. Y segin la OMS “Los nifios y adolescentes deben realizar al menos
una media de 60 minutos de actividad fisica diaria principalmente aerébica de intensidad
moderada a vigorosa a lo largo de la semana” es decir que el nifio debe estar en constante
movimiento y el deporte les da conviccion, ademas se convierte en un excelente habito y

practica.

Es importante la practica del tenis de mesa en el municipio de Junin Cundinamarca, es un
deporte individual que aporta a la formacién deportiva, es conveniente en la comunidad por
tener a disposicion la infraestructura necesaria, las mesas a disposicion, y los materiales que

pueden sacarsele provecho con la practica.



MARCO LEGAL

Adoptar las disposiciones que considera la ley y los entes gubernamentales, entre estas
leyes se encuentra:

-Constitucion Politica de 1991

-Ley 115 o Ley General de Educacion

-Decreto 2845 de 1984

-Decreto 2225 de 1985

-Acuerdo 058 de 1991

-Resolucion 001909 de 1991

-Ley 181 de enero 18 de 1995



OBJETIVO GENERAL

e Prestacion de servicios de apoyo a la gestion de formador deportivo y recreativo para
el departamento de Cundinamarca en el marco del plan de desarrollo
“CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA” en el municipio de Junin

Cundinamarca como entrenador de tenis de mesa.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Aportar al proceso formativo de los nifios, nifias y jovenes del municipio de Junin
Cundinamarca.

e Formar en valores, disciplina y esfuerzo a la poblacién a través del tenis de mesa.

e Orientar el proceso deportivo para alcanzar logros deportivos en la poblacion.

e Conformar un equipo de entrenamiento sélido, inculcando el amor y la pasion por el

deporte.

e Estimular por medio del tenis de mesa sobre la educacion integral de los diferentes
deportistas a entrenar.



CARACTERIZACION DEL DEPORTE

Descripcion.

Este deporte Ilamado Tenis de Mesa, o también conocido como ping-pong, es un juego
individual, aunque se realizan muchas veces competiciones de equipo, en todo caso los

partidos son en la modalidad de individual o dobles.

El funcionamiento de este deporte es muy sencillo, se trata de pasar la pelota de un lado al
otro de la pista golpeandola con una raqueta y poniendo en dificultad al rival para que te la

devuelva dentro.
Historia

El tenis de mesa se inventd a finales del siglo X1X tras un dia de lluvia donde unos tenistas
de un club inglés no pudieron jugar a tenis e hicieron una variante indoor de este deporte.
Cogieron una mesa cuadrada y en medio pusieron una cuerda que hacia de red, usando como

pelota cualquier material que botase.

Afios mas tarde Charles Bater hizo una version del juego con pelotas de corcho y otro
atleta, James Gibb, introdujo las raquetas largas con 45 cm de mango.

El nombre de ping-pong viene tras escuchar el bote de las pelotas celuloides en la mesa.

A principios de Siglo XX ya se disputaban torneos de ping-pong donde habia mas de 300
participantes. La Federacién Internacional de Tenis de Mesa (ITTF) se fundé el afio 1926 y

tiene sede en Lausana, Suiza.
Reglas bésicas

La mesa del ping-pong mide 2,74m de largo por 1,525m de ancho y ha de tener una altura de
76cm al suelo. La superficie de la mesa puede ser de cualquier material, siempre que la pelota
bote uniformemente y sea de un color oscuro. La mesa sera valida si una pelota lanzada a

30cm de altura bota y llega a los 24cm. Las lineas de fondo y laterales seran de 2cm de ancho.


https://www.ittf.com/

El campo estara dividido por una red, situada en la mitad del campo que deberad tener
una altura de 15,25 cm. Para el juego de los dobles sera necesario una linea de 3mm de ancho
en mitad de ambos campos.

El jugador que saca tendra la pelota en la mano libre, la lanzar4 minimo 16cm hacia arriba
en linea recta y a la caida no podréa tocar nada hasta ser golpeada por la raqueta. Al tocar la
pelota, primeramente, tiene que hacer un bote en la mesa del sacador, luego ha de botar en la
del contrincante, minimo una vez. En los dobles los saques iran al medio campo derecho del

servidor.

Si la pelota bota mas de dos veces en campo contrario el punto es para el que saca, puede dar

dos botes al sacar, desmontamos la leyenda urbana de los dos botes.

No se puede pasar la linea de fondo al sacar, la pelota siempre estara detras de esta y

totalmente visible para el restador. Los arbitros son los que deciden si un saque es o no valido.

Si la pelota toca a la red y entra se repetira el servicio. En caso de que toque la red y se vaya

fuera seré punto del rival.

La devolucion consta en golpear la pelota y que bote en el campo contrario, no puede botar
en el nuestro porque seria punto del rival, a partir de ahi empieza el rally.

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 0 5 juegos, y constaban de 21 puntos. A
partir de entonces los partidos se disputan al mejor de 5 6 7 juegos de 11 puntos 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 cléasicos de derecha, y de revés. Utilizada
por jugadores como Jan-Ove Waldner. La presa asiatica, que utiliza principalmente una tnica

cara. Wang Hao la utiliza.

Técnicas 0 movimientos prohibidos del Tenis de Mesa

El jugador ganara un tanto, cuando el oponente cometa alguna de las siguientes faltas:
No devolver la pelota en la mesa opuesta.

No poner la pelota antes de que esta caiga al suelo.

Dejar que la pelota rebote en la mesa de juego en mas de una ocasion.

Dar dos golpes seguidos a la pelota.

Tocar la mesa de juego con la mano libre mientras esté en contienda un punto.
Usar cualquier parte del cuerpo para mover la mesa.

En dobles, no seguir el orden establecidos para golpear la pelota.

Datos

e Es el tercer deporte con mas practicantes federados del mundo.

e Lavelocidad de la pelota puede alcanzar los 190 km/h.

e El tiempo de contacto de la pelota con la raqueta es de 0'003 segundos.

e Enun estudio se demostrd que es el segundo deporte mas sano que se puede practicar.

e Un estudio de la NASA determino que es el deporte mas dificil (a nivel de élite) y es la
tercera actividad deportiva mas complicada.

e Esel deporte en el que mas se conjuga la preparacion fisica con la inteligencia.

e El tenis de mesa inspir6 el primer video juego, PONG.



ESTRUCTURA POR NIVELES

INICIACION, FUNDAMENTACION Y PERFECCIONAMIENTO

En términos generales la escuela de formacion funcionara con nifios y jovenes entre seis (6)

y diecisiete (17) afios de edad, ajustdndose a las Caracteristicas propias del deporte en

particular, como lo es el futbol de salon.

Tendremos los niveles de INICIACION cuyo proceso consiste en guiar, orientar,
reforzar y mejorar el desarrollo motriz, las formas basicas del movimiento, los juegos
pre deportivos, desarrollo de capacidades fisicas, recreacion y actividades ludicas
entre otras actividades de caracter formativo. Se guiara a estos alumnos con valores

y principios para encaminar y enfocar estas nuevas generaciones.

El Segundo Nivel estd enmarcado en los aspectos de FUNDAMENTACION
deportiva, donde se les ensefiaran los elementos basicos del mini deporte, la
reglamentacion, el trabajo en equipo, la tactica de juego, el acondicionamiento fisico,
es donde nos enfocaremos a encaminar al deportista a sus posiciones a reforzar sus
falencias a llevarlos al area competitiva y la integracion con otros grupos de

entrenamiento de la disciplina, asi como también la participacion en eventos.

El Tercer Nivel estard enmarcado en el PERFECCIONAMIENTO o
AFIANZAMIENTO de cada uno de los elementos aprendidos y vivenciados en las
fases anteriores, en este nivel nos enfocaremos en reforzar los aspectos tacticos del
deporte en la explotacion de sus habilidades en la potenciacion de sus actitudes fisicas
y de resistencia para garantizar un alumno o deportista con condiciones dptimas y

futuras hacia la competencia o el profesionalismo.



TEMAS Y CONTENIDOS

Categoria TEMAS CONTENIDOS
Principios basicos del tenis de mesa Agarre de la raqueta
Iniciacion La raqueta Drive

Reglas basicas de juego
Aproximacion

Incorporacién de la técnica
Moldeo de los gestos de juego
Coordinacion en piernas
Resistencia aerdbica
Coordinacion intramuscular

Golpes basicos
Golpe de derecha
plano

Golpe de rebes plano
Ajustes de técnica

Fundamentacion

Principios basicos del tenis de mesa
La raqueta

Reglas basicas de juego
Aproximacién

Incorporacidn de la técnica

Moldeo de los gestos de juego
Coordinacion en piernas
Resistencia aerdbica

Coordinacion intramuscular

Agarre de la raqueta
Drive

Golpes basicos
Golpe de derecha
plano

Golpe de rebes plano
Ajustes de técnica

Perfeccionamiento

Principios avanzados del tenis de mesa

La raqueta

Reglas basicas de juego
Aproximacion

Incorporacién de la técnica
Moldeo de los gestos de juego
Coordinacion en piernas
Resistencia aerdbica
Coordinacion intramuscular

Principios basicos del
tenis de mesa

La raqueta

Reglas basicas de
juego

Aproximacion
Incorporacién de la
técnica

Moldeo de los gestos
de juego
Coordinacion en
piernas

Resistencia aerdbica




Coordinacion
intramuscular




METODOLOGIA DE TRABAJO

1. Fases del entrenamiento: el calentamiento
En esta fase lo que se busca es preparar el cuerpo para realizar ejercicio fisico.

El calentamiento tiene que ser total y debe afectar a todo el cuerpo. Asi que antes de poner
la maquina a tope calienta diez minutos. Si vas a una clase dirigida, no te preocupes, el/la
técnico/a seguro que ya lo ha tenido en cuenta y los diez primeros minutos seran para subir

las pulsaciones.

Mas adelante también escribiremos sobre las distintas fases del calentamiento y qué
ejercicios puedes realizar para calentar. Es una etapa importantisima de todo entrenamiento y

se le tiene que prestar la atencion adecuada.
2. Etapas del entrenamiento: fase principal

De todas las etapas del entrenamiento, esta es la que consiste en hacer el entrenamiento en
si, es decir, los ejercicios propuestos orientados a tus metas y objetivos finales. Esto podria
ser la clase dirigida en si misma, ya sea una sesién de Zumba o una clase de Body Balance,

por ejemplo.

En esta fase del entrenamiento irds desarrollando las habilidades fisicas que necesites para la
practica concreta que realices. Verds como a medida que vayas avanzando conseguiras

sentirte mas comod@ con el ejercicio que realices y te iras acercando a tus objetivos.
3. Fases del entrenamiento deportivo: la vuelta a la calma

Una vez hayas terminado la fase principal, es importante bajar las pulsaciones. A veces no
se le da la suficiente importancia a esta fase, pero no tiene ninguna complicacién. Tan solo
dedicale cinco minutos a ayudar a tu corazén a volver a su latido habitual, con la ayuda de

tus musculos.

El llamado ejercicio ligero es importante en la fase final del entrenamiento para ayudar al
cuerpo a liberar toxinas y volver a su estado habitual. Si no sabes como hacer esta fase, ponte
en contacto con el personal técnico de Aiguajoc. Estaremos encantados de ayudarte y

asesorarte en aquello que necesites.


https://www.aiguajoc.com/actividades-dirigidas/
https://www.aiguajoc.com/actividades/clases-de-zumba/
https://www.aiguajoc.com/actividades/body-balance/

4. Etapas del entrenamiento: los estiramientos

La fase de los estiramientos sirve para prevenir el dolor muscular y las posibles agujetas que
puedas tener. Si estds empezando, recuerda que tu entrenamiento no tiene que ser intenso,

pero eso no significa que puedas saltarte esta fase.

Te recomendamos que al final del programa de ejercicios o clase dirigida dediques otros
cinco minutos a estirar de forma global. Esto permitird a tu musculatura recuperarse del

esfuerzo realizado.



CONTROL, SEGUIMIENTO Y EVALUACION

Se realizara pruebas fisicas y test a cada uno de los participantes de nuestra escuela de

formacion de futbol de salon.

En el programa de futbol de salon en la fase de iniciacion se tendran en cuenta los

siguientes aspectos para evaluar el proceso;

1. Se evaluard el buen uso de los elementos de seguridad para cada una de las sesiones.

2. Se hara seguimientos a los resultados de los festivales de habilidades motrices para
evaluar su evolucion.

3. Se haré el seguimiento a las recomendaciones de nutricion, hidratacion y

recuperacion dadas para cada sesion.
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COMPONENTE FORMATIVO

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DEPORTISTA
AREA No. | CONTENIDO FORMATIVO TEMAS DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCION Y ASIMILACION
DURANTE EL DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
ESTABILIDAD Estabilidad a la hora de golpear el pin pon
POSICIONAMIENTO Posicionamiento en la postura base del tenis de mesa, asi mismo en la
tecnicay ejecucién de las acciones deportivas del tenis de mesa
Saber entender la tecnica dentro de diferenetes angulos, logrando una
DIFERENCIACION coordinacion muy fina de fases motoras y movimientos parciales
individuales
s A CAPACIDADES
= COORDINATIVAS
(7} Se llevaran a cabo varias sesiones en la semana detecta do y mejorando
< REACCION para que el jugador rapidamente efectue de manera adecuada acciones
a motoras en un corto espacio de tiempo, en respuesta a una sefial
2
o e Que el jugador sea capaz de relacionar e integrar varias partes de nuestro
O cuerpo para generar movimientos armoniosos.
o
o
= ACOPLAMIENTO Buscar en el deportista coordinar eficazmente diferentes movimientos
g corporales parciales, movimientos aislados o fases de movimientos ligados
logar que determine la posicion y los movimientos el cuerpo en el espacio
ORIENTACION y el tiempo, en relacion alcampo de accion definido y objeto en
‘movimiento
El deportista podra desplazarse de un punto A al B con una tecnica
CAMINAR . .
adecuada y postura ideal, bien sea con conduccion del pin pon o sin él.
PATRONES BASICOS DE T €l deportista logra realizar elevaciones del suelo con ambas o una pierna,
6 MOVIMIENTO alcanza més altura conforme se entrene.
ATRAPAR Atrapa, y es capaz de reaccionar a diferentes estimulos.
RODAR €l deportista da vultas alrededor de su eje o desplazandose por el campo.
MAXIMA Aumentar su nivel de potencia en relacion a este tipo de fuerza.
EXPLOSIVA Aumentar su nivel de potencia en relacion a este tipo de fuerza.
1 FUERZA
g RESISTENCIA Aumentar su nivel de potencia en relacion a este tipo de fuerza.
7] DINAMICA Aumentar su nivel de potencia en relacién a este tipo de fuerza.
<
-]
7)) MAXIMA Buscar acoplar su restencia maxima
o 2 RESISTENCIA
(%] AEROBICA Buscar acoplar su resistencia aerobica
[
D
=) Realiza ejercicios de velocidad cortos y largos con el objeto y terminacion
< REACCION golpes con movimientos de reaccion los que le permitiran tener mas
o experencia en la mesa.
'&) 3 VELOCIDAD Adquiere respuesta motora ante el estimulo planteado en el menor tiempo
a GESTUAL posible, consigue que el movimiento se logre lo mas rapido posible y se
s domine el gestoy a llegada del objeto.
DESPLAZAMIENTO Recorre con tecnica y menor tiempo posible el espacio de juego.
INTRAMUSULAR Cordinacién con segmentos de forma global
4 COORDINACION
INTERMUSCULAR Cordinacién con segmentos de forma global
GOLPE EFECTIVO €l golpe se establece desde un golpe basico como plano o tospin
TECNICA CORRECTA Conserva la postura base del pin pon y a tecnica en el golpeo
1 | MANEIO DELDRIVE Y REVES Tiene los gestos del tenis de mesa en cuanto a la postura y ejecucién sin
GESTOS
perder la postura base
VELOCIDAD DE REACCION | ReSPOnde con velocidad de ejecucidn conservando adecuadamente los
(7,3 movimientos motores
B GOLPE EFECTIVO El golpe tiene un porcentaje alto de efectividad y pasa la malla
o
l;, 2 GOLPEAR EL PIN PON TECNICA CORRECTA Utiliza la tecnica correcta y mejora su ejecucién
"n" p— Tiene los gestos del golpeo sobre la mesa en cuanto a la postura y
eiecucion sin perder la postura base
BAIA Cuando no responde efectivamente los atauges del oponente
3 DEFENSA
ALTA Cuando responde efectivamente los atauges del oponente
BAIA Cuando no acciona ataques fuertes al oponente
4 ATAQUE
ALTA Cuando acciona ataques fuertes al oponente.
2 — CONOCIMIENTO REGLAMENTO|  COnOce ¥ analiza el reglamento del tenis de mesa como aplicarlo en el
iuego real.
MISION VISION OFICINA DE T L
3 SENTIDO DE PERTENENCIA ISR AR Conoce la mision y vision sobre el ente regulador en el municipio.
RESPETO Mantener la disciplina y respeto en horas de clase
1 VALORES — — - o
o —— Infundir el respeto entre compafieros, formadores, Familia y comunidad en
S general.



FreeText
Anexo 2. Mallas pedagogicas, cumplimiento a la obligación No. 2


El deportista organiza sus horarios para mejorar sus entrenamientos .

=
> PUNTUALIDAD habitos deportivos
8 ALIMENTACION Id ista sepa que alimentos. en el ciclismo
o
(o) HABITOS DE VIDA SALUDABLE ASEO Inculcar el buen habito de la presentacion y limpieza personal
=
=
o col 0 I d sea cordial y resp sus i
&
El ista no solo dependa de la escuela deportiva, si no tambien reali
Z I —— deportista no solo depe d:ie:s‘d:zce::zs:po a, si no tambien realice
] )
=) JUEGOS DE CONCENTRACION Haré dreas donde se puedan practicar y reforzar la concentracién.
JUEGOS DE DESTREZA Como el reto mental, enlazando parejas, tingo tango
DISCIPLINA
Memoria.
JUEGOS DE DESARROLLO Rompecabezas.
PSICOMOTRIZ Saltar la cuerda.
Cantos y movimientos.
BT Demuestra interes por participar y aprender de otros deportes los cuales puedan
&) aportar a su formacion deportiva y personal.
2 JUEGOS DE DESTREZA Participa acti ctividades de integracion grupales
oy Por equipo entrenadores y compafieros de equipo con el fin de mantener la buena
< comunicacion y realcion a nivel grupal.
w Recolecta elementos de reciclaje con el fin de crear instrumentos o materiales que
o Cony sin elementos ©
o puedan ser utilizados en la escuela de formacion.
w Sellevaran acabo actividades de | y p
o Ejecuta  fisicas con element
lanzamientos con elementos (tejo,
$ las sesiones de clase
> JUEGOS DE CONCENTRACION bolirana, dardos
2 PR Participa de manera activa en el uego de costles como parte del desaroolo fisico 1
rs} puesta en practica del juego tradicional
(=] JUEGOS DE DESARROLLO R Realiza correctamente ejercicios motrices como correr, caminar saltar y atrapar
onchados y cogidas < "
2 PSICOMOTRIZ que a su vez ayudan a mejorar Ia atencion en el juego.
—
(%] Crea elementos con material de papel, para llevar  cabo juegos que permitan la
w Elementos de papel
a comunicacién e intragracion a nivel grupal.
< ACTIVIDADES RECREATIVAS . ) Desarrolla habilidades a traves de las pruebas fisicas de control que le permiten
Pruebas fisicas y antropometricas
tener de su estado fisico y motriz ant v desp
(=) 1-2-3 ( de control) N y .
= finalizado el proceso de entrenamiento en el afio.
L-) Demuestra mediante alguna actividad grupal o individual el desarrollo de la
-3 FESTIVALES RECREATIVOS. Dibujo imaginacion, el placer por el juego, creatividad, los cuales puedan reflejarse y

poder ser aplicados para los demas compaieros.

FECHA DE ENTREGA
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MONITOR
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COMPONENTE
FORMATIVO

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCION Y

AREA No. | CONTENIDO FORMATIVO TEMAS
ASIMILACION DURANTE EL DESARROLLO DE CADA
ACTIVIDAD
logar que determine la posicion y los movimientos del cuerpo en el
ORIENTACION espacio y el tiempo, en relacién alcampo de accion definido y objeto en
movimiento
Buscar en el deportista coordinar eficazmente diferentes movimientos
ACOPLAMIENTO corporales parciales, movimientos aislados o fases de movimientos
ligados
i Que el jugador sea capaz de relacionar e integrar varias partes de
nuestro cuerpo para generar movimientos armoniosos.
1 CAPACIDADES
COORDINATIVAS Se llevaran a cabo varias sesiones en la semana detecta do y
e mejorando para que el jugador rapidamente efectue de manera
s adecuada acciones motoras en un corto espacio de tiempo, en
G respuesta a una sefial
g Saber entender la tecnica dentro de diferenetes angulos, logrando una
DIFERENCIACION coordinacién muy fina de fases motoras y movimientos parciales
2 individuales
= Posicionamiento en la postura base del tenis d iimi I
= osicionamiento en la postura base del tenis de mesa, asi mismo en la
(U] POSICIONAMIENTO N N o : N - N
= tecnica y ejecucion de las acciones deportivas del tenis de mesa
o
[
g ESTABILIDAD Estabilidad a la hora de golpear el pin pon
El deportista podra desplazarse de un punto A al B sin dificultad alguna
CORRER en un tiempo determinado logrando mejorar la velocidad en el
desplazamiento
ATRAPAR Atrapa, y es capaz de reaccionar a diferentes estimulos.
6 PATRONES BASICOS DE
TO
— El deportista da vultas alrededor de su eje o desplazandose por el
campo.
El deportista podra desplazarse de un punto A al B con una tecnica
CAMINAR . N N L
v postura ideal, bien sea con del pin pon osin él.
p— El deportista logra realizar elevaciones del suelo con ambas o una
pierna, alcanza més altura conforme se entrene.
MAXIMA Aumentar su nivel de potencia en relacién a este tipo de fuerza.
1 FUERZA
RESISTENCIA Aumentar su nivel de potencia en relacién a este tipo de fuerza.
(%]
s MAXIMA Buscar acoplar su restencia maxima
2 2 RESISTENCIA
[~ AEROBICA Buscar acoplar su resistencia aerobica
2
= Realiza ejercicios de velocidad cortos y largos con el objeto y
w REACCION terminacion golpes con movimientos de reaccion los que le permitiran
w tener mas experencia en la mesa.
(%)
g 3 VELOCIDAD Adquiere respuesta motora ante el estimulo planteado en el menor
< GESTUAL tiempo posible, consigue que el movimiento se logre lo mas rapido
o posible y se domine el gestoy la llegada del objeto.
g DESPLAZAMIENTO Recorre con tecnica y menor tiempo posible el espacio de juego.
o Cordinacién con segmentos de forma global
s INTRAMUSULAR
4 COORDINACION
INTERMUSCULAR Cordinacién con segmentos de forma global
GOLPE EFECTIVO El golpe se establece desde un golpe basico como plano o tospin
TECNICA CORRECTA Conserva la postura base del pin pon y la tecnica en el golpeo
1 MANEJO DEL DRIVE Y REVES GESTOS Tiene los gestos del tenis de mesa en cuanto a la postura y ejecucion sin
perder la postura base
VELOCIDAD DE REACCION Resp‘onvde con velocidad de ejecucion conservando adecuadamente los
[7,) movimientos motores
E GOLPE EFECTIVO El golpe tiene un porcentaje alto de efectividad y pasa la malla
o
G 2 GOLPEAR EL PIN PON TECNICA CORRECTA Utiliza la tecnica correcta y mejora su ejecucion
g JE— Tiene los gestos del golpeo sobre la mesa en cuanto a la postura y
ejecucion sin perder la postura base
BAIA Cuando no responde efectivamente los atauges del oponente
3 DEFENSA
ALTA Cuando responde efectivamente los atauges del oponente




-~ 7z
o BAJA Cuando no acciona ataques fuertes al oponente
ATAQUE
A ALTA Cuando acciona ataques fuertes al oponente
N Conoce y analiza el reglamento del tenis de mesa como aplicarlo en el
REGLAMENTACION CONOCIMIENTO REGLAMENTO [ -0 ¥ CICHEMEMDEEMSEEME) ENDERIERDEE
juego real.
MISION VISION OFICINA DE
SENTIDO DE PERTENENCIA Conoce la mision y vision sobre el ente regulador en el municipio.
DEPORTES DEL MUNICIPIO v 8 2
RESPETO Mantener la disciplina y respeto en horas de clase
VALORES -
Infundir el fieros, formadores, Famili
o Solidaridad ni undl.re respeto entre compafieros, formadores, Familia y
S comunidad en general.
el l ista organiza sus horarios para mejorar sus entrenamient
= PUNTUALIDAD djeportstao.ga a sus horarios para mejorar sus entrenamientos y
E habitos deportivos
g ALIMENTACION El deportista sepa que alimentos se consumen en el ciclismo
()
o HABITOS DE VIDA SALUDABLE (ASEO Inculcar el buen habito de la presentacion y limpieza personal
-
—
(@] COMPARERISMO El deportista sea cordial y respetuoso con sus compafieros.
&
l ista no sol nda de I rtiva, si no tambien
< EJERCICIOS EN CASA d.eporfsta. .osoodepe da de la escuela deportiva, si no tambie
realice ejersicios en casa.
wv
g JUEGOS DE CONCENTRACION |Haré dreas donde se puedan practicar y reforzar la concentracion.
JUEGOS DE DESTREZA |Como el reto mental, enlazando parejas, tingo tango
DISCIPLINA
Memoria.
JUEGOS DE DESARROLLO  |Rompecabezas.
PSICOMOTRIZ Saltar la cuerda.
Cantos y movimientos.
e R Demuestra interes por participar y apfender de gtros deportes los cuales
wy puedan aportar a su formacion deportiva y personal.
2 JUEGOS Participa activamente de las actividades de integracion grupales planteadas
e Por equipo por los entrenadores y compafieros de equipo con el fin de mantener la buena
< comunicaciony realcion a nivel grupal.
w J— Recolecta elementos de reciclaje con el fin de crear instrumentos o materiales
on y sin elementos - N
5 que puedan ser utilizados en la escuela de formacion.
w Se llevaran acabo actividades de | } ; ) '
(o4 5 " | Ejecuta acciones tecnicas y fisicas con elementos como parte del juego dentro
lanzamientos con elementos (tejo, de las sesiones de clase
>= JUEGOS DE ATENCION bolirana, dardos
4] Participa de manera activa en el juego de costales como parte del desaroolo
Carrera de costales " R o
fisico y puesta en practica del juego tradicional
=)
DESARROLLO PSICOMOTRIZ Ponchados y cogidas (llED i (RS G T G 2l
oD atrapar que a su vez ayudan a mejorar la atencion en el juego.
-
wv - Crea elementos con material de papel, para llevar a cabo juegos que permitan
g B TR E e o,
ACTIVIDADES RECREATIVAS . . Desarrolla habilidades a traves de las pruebas fisicas de control que le
Pruebas fisicas y antropometricas ) L 3 3
permiten tener conocimiento de su estado fisico y motriz antes, durante y
() 1-2-3( de control) " N o
= despues de finalizado el proceso de entrenamiento en el afio.
L_, Demuestra mediante alguna actividad grupal o individual el desarrollo de la
FESTIVALES RECREATIVOS Expresion corporal imaginacion, el placer por el juego, creatividad, los cuales puedan reflejarse y
< (e 57 MR T S e T
FECHA DE ENTREGA [
NOMBRES Y APELLIDOS DEL MONITOR s o
cristian Mufioz
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COMPONENTE
FORMATIVO

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DEPORTISTA

CONTENIDO
AREA No. FORMATIVO TEMAS DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCION Y ASIMILACION
DURANTE EL DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
RITMO Que el jugador sea capaz de relacionar e integrar varias partes de nuestro
cuerpo para generar movimientos armoniosos.
ACOPLAMIENTO Buscar en el de;?onlsta ol ! oy ¢
corporales parciales, movimientos aislados o fases de movimientos ligados
Saber entender la tecnica dentro de diferenetes angulos, logrando una
DIFERENCIACION  [coordinacién muy fina de fases motoras y movimientos parciales
individuales
s X CAPACIDADES
- COORDINATIVAS
(7] Se llevaran a cabo varias sesiones en la semana detecta do y mejorando
< REACCION para que el jugador rdpidamente efectue de manera adecuada acciones
o motoras en un corto espacio de tiempo, en respuesta a una sefial
2
(e} ESTABILIDAD Estabilidad a la hora de golpear el pin pon
=
o
- POSICIONAMIENTO POSI?IOnaIT.!Ient(-J'En la postur.a base del te.nls de mesa_, asi mismo en la
o tecnica y ejecucion de las acciones deportivas del tenis de mesa
logar que determine la posicion y los movimientos del cuerpo en el espacio
CONDUCCION y el tiempo, en relacion alcampo de accion definido y objeto en
movimiento
ATRAPAR Atrapa, y es capaz de reaccionar a diferentes estimulos.
3 PATRONES BASICOS RODAR El deportista da vultas desu ejeo dose por el campo.
DE MOVIMIENTO
CAMINAR El deportista podra desplazarse de un punto A al B con una tecnica
adecuada v postura ideal. bien sea con conduccion del pin pon o sin él.
SALTAR El deportista logra realizar elevaciones del suelo con ambas o una pierna,
alcanza mas altura conforme se entrene.
MAXIMA Aumentar su nivel de potencia en relacion a este tipo de fuerza.
EXPLOSIVA Aumentar su nivel de potencia en relacion a este tipo de fuerza.
‘2 1 FUERZA
o RESISTENCIA Aumentar su nivel de potencia en relacién a este tipo de fuerza.
-_—
<
g DINAMICA Aumentar su nivel de potencia en relacion a este tipo de fuerza.
g MAXIMA Buscar acoplar su restencia maxima
0
ey 2 RESISTENCIA
(7, AEROBICA Buscar acoplar su resistencia aerobica
a
< Realiza ejercicios de velocidad cortos y largos con el objeto y terminacion
Q REACCION golpes con movimientos de reaccion los que le permitiran tener mas
9 experencia en la mesa.
g 3 VELOCIDAD Adquiere respuesta motora ante el estimulo planteado en el menor tiempo
< GESTUAL posible, consigue que el movimiento se logre lo mas rapido posible y se
(S) domine el gesto y la llegada del objeto.
DESPLAZAMIENTO [Recorre con tecnica y menor tiempo posible el espacio de juego.
INTRAMUSULAR Cordinacién con segmentos de forma global
4 COORDINACION
INTERMUSCULAR | Cordinacion con segmentos de forma global
GOLPE EFECTIVO  |El golpe se establece desde un golpe basico como plano o tospin
TECNICA CORRECTA |Conserva la postura base del pin pon y la tecnica en el golpeo
1 MANEJO DEL DRIVE Y Ti | tos del tenis d wal a A 3% et
REVES ST iene los gestos del tenis de mesa en cuanto a la postura y ejecucién sin

REZAS

perder la postura base

VELOCIDAD DE
REACCION

Responde con velocidad de ejecucion conservando adecuadamente los
movimientos motores

GOLPE EFECTIVO

El golpe tiene un porcentaje alto de efectividad y pasa la malla




FECHA DE ENTREGA
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DESTF

GOLPEAR EL PIN PON

TECNICA CORRECTA

Utiliza la tecnica correcta y mejora su ejecucion

Tiene los gestos del golpeo sobre la mesa en cuanto a la postura y

GESTOS . ae oo
ejecucion sin perder la postura base

BAJA Cuando no respond los atauges del
DEFENSA

ALTA Cuando responde efectivamente los atauges del oponente

BAJA Cuando no acciona ataques fuertes al oponente
ATAQUE

ALTA Cuando acciona ataques fuertes al oponente

REGLAMENTACION

CONOCIMIENTO

Conoce y analiza el reglamento del tenis de mesa como aplicarlo en el

ACTIVIDADES LUDICAS Y RECREATIVAS

Por equipo

REGLAMENTO juego real.
WITSTUN VISTON
SENTIDO DE
PERTENENCIA SEC-II:II/IX DE DFfORTES Conoce la mision y vision sobre el ente regulador en el municipio.
RESPETO Mantener la disciplina y respeto en horas de clase
VALORES - — — -
o solidaridad Infundir el respeto entre comparieros, formadores, Familia y comunidad en
> general.
|: PUNTUALIDAD El dfzportista arAganiza sus horarios para mejorar sus entrenamientos y
= habitos deportivos
2
8 ALIMENTACION El deportista sepa que alimentos se consumen en el ciclismo
O HABITOS DE VIDA
o SALUDABLE ASEO Inculcar el buen habito de la presentacion y limpieza personal
-
-
o COMPARERISMO El deportista sea cordial y respetuoso con sus compafieros
&
El i I I It i i i
< EJERCICIOS EN CASA df.-porpsta. f\o solo dependa de la escuela deportiva, si no tambien
5 realice ejersicios en casa.
Ef DE
g ::L:)’\?CC?’\”RACION Haré areas donde se puedan practicar y reforzar la concentracion.
JUEGOS DE DESTREZA |Como el reto mental, enlazando parejas, tingo tango
DISCIPLINA
M ia.
JUEGOS DE RoerrT:«I:aabezas
DESARROLLO Salta’: la cuerda‘
PSICOMOTRIZ Pt
Cantos y movimientos.
Intercambio de deporte Demuestra interes por participar y apr.ender de o.tros deportes los cuales puedan
aportar a su formacion deportiva y personal.
JUEGOS Participa acti de las activi dei ion grupales por

los entrenadores y compafieros de equipo con el fin de mantener la buena
comunicacién y realcion a nivel grupal.

Cony sin elementos

Recolecta elementos de reciclaje con el fin de crear instrumentos o materiales
que puedan ser utilizados en la escuela de formacion.

JUEGOS DE ATENCION

Se llevaran acabo
actividades de
lanzamientos con
elementos (tejo,
bolirana, dardos

Ejecuta acciones tecnicas y fisicas con elementos como parte del juego dentro
de las sesiones de clase

Carrera de costales

Participa de manera activa en el juego de costales como parte del desaroolo
fisico y puesta en practica del juego tradicional

DESARROLLO . Realiza correctamente ejercicios motrices como correr, caminar saltar y atrapar
Ponchados y cogidas ) K f
PSICOMOTRIZ que a su vez ayudan a mejorar la atencion en el juego.
Elementos de papel | €1 elementos con material de papel, para levar a cabo juegos que permitan fa
comunicacién e intragracion a nivel grupal.
ACTIVIDADES
RECREATIVAS Pruebas fisicas y Desarrolla habilidades a traves de las pruebas fisicas de control que le permiten
antropometricas 1-2 -3 | tener conocimiento de su estado fisico y motriz antes, durante y despues de
( de control) finalizado el proceso de entrenamiento en el afio.
Demuestra mediante alguna actividad grupal o individual el desarrollo de la
Expresion corporal imaginacion, el placer por el juego, creatividad, los cuales puedan reflejarse y
FESTIVALES poder ser aplicados para los demas compafieros.
RECREATIVOS

Dibujo

Representa mediante actividades como el dibujo la pasion por el deporte lo cual
puede ser compartido con los compafieros y entrenadores para pdoer llevar a
cabo alguna actividad como exposiciones o juegos.

NOMBRES Y APELLIDOS |

cristian

3

Rodriguez Mufoz

MUNICIPIO

Junin




Anexo 4. Horarios y sitios de entrenamiento, en cumplimiento de la obligacion 2

INDEPORTE§ CUNDINAMARCA INDEPORTES
M ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA k .
= HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: TENIS DE MESA
MUNICIPIO: JUNIN
NOMBRE DEL FORMADOR: CRISTIAN ALEXANDER RODRIGUEZ MUNOZ

HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO (OBSERVACIONES

GRUPO
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
SEDE DE TRABAO
GRUPO
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
SEDE DE TRABAJO

GRUPO PERFECCIONAMIENTO PERFECCIONAMIENTO PERFECCIONAMIENTO
SEDE DE TRABAJO COLISEO COLISEO COLISEO
GRUPO
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
SEDE DE TRABAJO

7:00 am - 9:00am

9:00AM- 11:00AM

11:00 AM- 1:00 PM

2P.M.A4PM.

4P.M.A6PM.

6P.M.A8P.M.

9P.M.A11P.M.

NOMBRE MONITOR CRISTIAN ALEXANDER RODRIGUEZ MUNOZ




Anexo 5: asistencia iniciacion, en cumplimiento a la obligacion 3

— T GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
= INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION

2\, INDEPORTES

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 PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS % CUMPLIMIENTO MES
Anna Catalina Beltran Zambrano 0] 1]1 0] 1]1 111 01 1 12 9 2 75%
Julian Camilo Mufioz Cantor 0] 1]1 0] 1]1 111 1 1 1 11 10 1 91%
Juan Timote 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 11 10 1 91%
Marlon Mendez 0] 1]1 0] 1]1 111 1 1 1 11 10 1 91%
0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 11 9 2 82%

1
2
3
4
5 |Mateo Mendez
6
7
8
9




Anexo 6: asistencia fundamentacién, en cumplimiento a la obligacion 3

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA k B
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION
TELEFONO DE # SESIONES # SESIONES
NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTO 1 2 3 4 5 6 7 8 9(10f11|12)| 13| 14| 15| 16 17| 18| 19 20 21| 22| 23 24| 25| 26 | 27| 28 29 PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS % CUMPLIMIENTO MES
Kevin Andres Beltran Achury 3223792156 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 12 9 75%
Norman Joel Rozo Moreno 3222231657 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 11 10 1 91%
Nicolas Gonzales Vargas 3112696357 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 11 10 1 91%
Thomas Matias Beltran Beltran 3144191424 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 11 10 1 91%
Brayan Andrey Beltrdn Mufioz 3227701663 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 11 9 2 82%
Kevin Fabian Acufia Herndndez 3227161869 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 12 9 3 75%
Felipe Prieto 3134514793 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 12 10 2 83%
Julian David Ramirez Vargas 3204971489 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 12 11 1 92%
Andrey Sebastian Velasquez 3125590527 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 12 10 2 83%




Anexo 7: asistencia perfeccionamiento, en cumplimiento a la obligacién 3

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA k B
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL PERFECCIONAMIENTO
TELEFONO DE # SESIONES # SESIONES
NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTO 1 2 3 4 5 6 7 8 9(10f11|12)| 13| 14| 15| 16 17| 18| 19 20 21| 22| 23 24| 25| 26 | 27| 28 29 PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS % CUMPLIMIENTO MES

1 |zabdiel Alexander Prieto Avila 3222286532 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 12 9 75%
2 _[Adrien Zamed Caicedo Ferndndez 3122261657 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 11 10 1 91%
3 _[Yilber Andres Lopez Beltran. 3132786357 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 11 10 1 91%
4 |Oscar Erley Jiménez Rodriguez 3227177264 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 11 10 1 91%
5 [Jenry Armando Perez Lopez. 3217601963 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 11 9 2 82%
6 _[Anderson Julidn Murcia Castillo 3224118165 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 12 9 3 75%
7 _[Andrés Felipe Garavito 3218724103 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 12 10 2 83%
8 [Miguel Angel Galindo Chitiva 3223456097 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 12 11 1 92%
9 |Johan Nicolas Méndez Barrera 3222758160 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 12 10 2 83%
10 | David Esteban Jiménez Pefiuela 3227093300 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 12 10 2 83%
11 |Jerson Felipe Barrera Prieto 3222013242 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 12 9 3 75%
12 |Esteban Parejo 3117610828 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 12 9 3 75%
3 [Jesus Timote 3124969435 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 12 10 2 83%
4 | Luis Dario Chitiva Beltran 3227083301 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 12 11 1 92%
5 [Marlon Yefrey Pineda Cortez. 3125037682 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 12 10 2 83%
Clara Katherine urbina cortes 3142219098 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 12 10 2 83%

7 |Estefania valencia Uribe 3143812822 0] 1]1 0] 1)1 111 0 1 1 12 9 3 75%
Juana Valentina castillo Veldsquez 3122266513 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 12 9 3 75%
Sara Gabriela Jaramillo 3222325984 0] 1]1 0] 1)1 111 1 1 1 12 10 2 83%
Jessica Geraldine Acero 3123111340 1|11 111 111 o1 1 12 11 1 92%

Sol Jineth Garzdn Padilla 3112206934 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 12 10 2 83%




Anexo 8: evidencias categoria iniciacién, fundamentacion y perfeccionamiento, en
cumplimiento a la obligacion N 3

EVIDENCIAS INICIACION

Trabajo de coordinacion




EVIDENCIAS FUNDAMENTACION

Trabajo de golpes basicos




EVIDENCIAS PERFEECIONAMIENTO




Anexo 8: evidencias categoria iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento, en cumplimiento a la obligacion 4

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACON Y £L. DEPORTE DE CUNONAMARCA

BENEFICIADOS GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas del|Victimas del| AFRODESCE
q q n " AFRODESCE | INDIGENA
EDADES Masculino | Femenino Urban.a Rura! Urbar}a Rura.I Discapacida Dlscapac.lda Conflicto Conflicto NDIENTE NDIENTE | masculr INDIGENA TOTALES
Masculino | Masculino | Femenino | Femenino .__|d Femenino| Armado Armado | MASCULIN FEMENINO
d Masculino ) ) FEMENINO NO
Masculino | Femenino (o]
6 ANOS 0
7 ANOS 0
8 ANOS 4 1 3 1 1 5

TOTALES

28

18

10

35




Anexo 10: seguimiento operacion beneficiarios, en cumplimiento a la obligacién No 4
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Anexo 11: planes diarios iniciacién, en cumplimiento a la obligacion 6

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORIE§
PLAN DIARIO DE CLASE ]

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 05/09/2022 Lugar: Polideportivo |Municipio: Junin Cundinamarca Hora:2a4 pm N° de sesion: 19 N° de semana: 06
municipal
Nombre del Formador: Cristian Alexander Rodriguez Mufioz N° de deportistas: 5 Edades: 6 a 8 aiios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo: Estimular la motricidad gruesa por medio de juegos y ejercicios especificos el control utilizando pelotas.

Objetivo Especifico: Realizar diferentes ejercicios de control de pelota que estimulen su capacidad coordinativa.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.saludo de bienvenida especificaciones de la )
Introduccion a la clase X
clase. 5
2. llamado a lista de los nifios y nifias incritos al llamado a lista X
proceso de tenis de mesa 5
3. Movilidad articular dirigida inciando desdela Movilidad Articular X
cabeza hasta los pies 5
4. Juegos de persecucion: congelados. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad ify i0 1.espacio de clase.
1. Maxima 2.silbato
2. Fuerza Explosiva 3. La voz de docente.
3.ronda infantil . . Aerobica 10
Resistencia
4. Anaerobica
5.Juegos de persecucion: congelados. Maxima X 10
6.ronda infantil "el capitan ordena" Velocidad Desplazamiento X 10
7.Juego " corre que te alcanzo" Reaccion X 10
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.Lanzar y atrapar la pelota con las 2 manos Acoplamiento X 15 1. espacio de clase
2.Lanzar y atrapar la pelota un aplauso. Ritmo X 15 2. silbato
3.Lanzar y atrapar la pelota siguiendo las lineas Equilibrio X 15 3. pelotas
4. Orientacién
5.lanzar y a atrapar la pelota en las zona de saqu Diferenciacion 15
6. Reaccién X
7.pasar la pelota elevando una pierna. Adaptacion X 10
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4. X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento vuelta a la calma, por medio estiramientos 1.espacio de clase.
X 5 desde la cabeza hasta los pies. 2.silbato
2.Retroalimentacion de la clase valores 3. La voz de docente.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 practicar los ejercicios vistos en clase.

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 06/09/2022 Lugar: Polfd.eportivo : Junin Cundinamarca |Hora: 2a 4 pm N° de sesién: 20 N° de semana: 06
municipal
Nombre del Formador: Cristian Alexander Rodriguez Mufioz N° de deportistas: 5 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION I X I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:Involucar al niiio en actividades recreativas y de esparcimiento donde juegue y se exprese libremente.
Objetivo Especifico: crear espacios juegoy disfrute por medio de actividades ludicas extra curriculares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
29
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.saludo de bienvenida especificaciones de la .
Introduccion a la clase X
clase.
2. llamado a lista de los nifios y nifias incritos al llamado a lista X
proceso de tenis de esa
3. Movilidad articular dirigida inciando desdel Movilidad Articular X
4. actividad musicalizada dirigida con rondas
infantiles, titeres sobre los valores como el Calentamiento
compafierismo y compartir.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
P . s -
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3 Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
10 Capacidades Coordinativas MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3 Equilibrio
4. . .
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. campo de tenis
1.Dibujar la raqueta segun dimension en el suelo X 10 min 2. silbato
2.explicacion partes de la raqueta . X 10min 3.raquetas
3.Por parejas rodar y recibir la pelota X 5 min 4. pelotas
4. 5.tizas
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 VIovilidad articuar, esuramle_nlos desde la | 1.espacio de clase
X cabeza hasta los pies. 2.silbato
2.Retroalimentacion de la clase valores 3. La voz de docente.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Reflexion sobre lo aprendido en clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Lugar: Polideportivo
municipal

Fecha: 07/09/2022 : Junin Cundinamarca |Hora:2a 4 pm N° de sesion: 21 N° de semana: 06

Nombre del Formador: ian Alexander Rodriguez Muiioz N° de deportistas: 5 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION I X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Generar espacios de recreacion y esparcimiento en pro de mejorar las relaciones interpersonales de los alumnos.

Objetivo Especifico: Realizar diferentes juegos y actividades recreativas que aporten al libre desarrollo de la personalidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X 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 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.saludo de bienvenida especificaciones de la .
Introduccion a la clase X
clase. 5
2. llamado a lista de los nifios y nifias incritos al llamado a lista X
proceso de tenis de mesa 5
3. Movilidad articular dirigida inciando desdel Movilidad Articular X 5
4. Juegos de persecucion: les y diablitos. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
[¢ idad if io 1.Campo de tenis
1. Maxima 2.silbato
Fuerza
2.ronda infantil voy en busca de un leon Explosiva 10 3. La voz de docente.
3.ronda infantil "el gato y el raton" . . Aerobica X 10 4.balones didacticos.
Resistencia
4.contrarios Anaerobica 10
5.congelados bajo tierra Maxima X 10
6."pasando el rio" Velocidad Desplazamiento X 10
7.relevos con balon Reaccion 20
8.'uego: micos a susEans, micos a sus Ealmeras. Estatica X 10
9. Flexibilidad Dinamica
10 Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento
2. Ritmo
* Equilibrio
4. . -
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento  [X
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 VIovilidad articuar, estiramientos desde la 1.Espacio de la clase
X 5 cabeza hasta los pies. 2.silbato
2.Retroalimentacion de la clase valores 3. La voz de docente.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Reflexion sobre lo aprendido en clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12/09/2022 Lugar: Polid.eportivo 0: Junin Cundinamarca |Hora:2a 4 pm N° de sesion: 22 N° de semana: 07
municipal
Nombre del Formador: Cristian Alexander Rodriguez Mufioz N° de deportistas: 5 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION I X I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:Reconocer e Identificar por medio de juegos y ejercicios especificos las dimenciones de la mesa de tenis
Objetivo Especifico: Ejecutar diferentes ejercicios especificos que ayuden a identificar las medidas de la mesa de tenis.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
D+A16:J44ESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.saludo de bienvenida especificaciones de la .
Introduccion a la clase X
clase. 5
2. llamado a lista de los nifios y nifias incritos al llamado a lista X
proceso de tenis de mesa 5
3. Movilidad articular dirigida inciando desdel Movilidad Articular X 5
4. Juegos de velocidad de reaccion: blancos y Calentamiento X .
negros
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion 1.espacio de clase
1 Maxima 2.silbato
2. Fuerza Explosiva 3. La voz de docente.
3. . . Aerobica
Resistencia
4.ronda infantil el gato y el raton Anaerobica X 10
5.juego: "blancos y negros" Maxima X 10
6.juego. "Come cocos" Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
10 Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.Explicacion de medidas de la mesa tenis Acoplamiento X 10 min 1. Mesa de tenis
2. Ritmo 15min 2. silbato
3. Equilibrio i'r:::l:::
4.ubicacion de la dimension de la zona nombrada. ) » X
Orientacion
15min
5.Nombra y ubica la zona de saque. Diferenciacion X 10 min
6. Reaccién
7.transportar la pelota con la raqueta Adaptacion X 10min
8. Desplazarse golpeando la pelota con la raqueta.| patrones Basicos de Movimiento |X 10min
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. campo de tenis
1.Dibujar las medias de la mesa de tenis con tiza. X 10 min 2. silbato
10min 3.raquetas
2.explicacion de las medidas de lamesa de tenis X 4. pelotas
3.Por parejas rodar y recibir la pelota X 5 min 5.tizas
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1 Estiramiento VIovilidad articuar, estiramientos desde la 1.espacio de la clase
5 cabeza hasta los pies. 2.silbato
2.Retroalimentacion de la clase valores 3. La voz de docente.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Reflexion sobre lo aprendido en clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 13/09/2022 Lugar: Polid.eportivo : Junin Cundinamarca |Hora:2a 4 pm N° de sesion: 23 N° de semana: 07
municipal
Nombre del Formador: Cristian Alexander Rodriguez Mufioz N° de deportistas: 5 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION I X I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: diagnosticar por medio de activiades y juegos la condicion fisica de los nifios inscritos.
Objetivo Especifico: implementar diferentes ejercicios especificos para mejorar las capacidaes fiscas de los nifios
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.saludo de bienvenida especificaciones de la .
Introduccion a la clase X
clase. 5
2. llamado a lista de los nifios y nifias incritos al llamado a lista X
proceso de tenis de mesa 5
3. Movilidad articular dirigida inciando desdel Movilidad Articular X 5
4. Juegos de persecucion: les y diablitos. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion 1.espacio de clase
1 Maxima 2.silbato
2. Fuerza Explosiva 3. Lavoz de docente.
3.ronda infantil: "el cemaforo " . . Aerobica X 10
Resistencia
4. Anaerobica
5.juego: "blancos y negros" Maxima X 10
6.juego: la selva y los animales" Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccion
8.juego: micos a suspalos, micos a sus palmeras. Estatica X 10
9. Flexibilidad Dinamica
10 Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. realizar porturas estaticas durante tiempos 1. espacio de clase
prolongados no maximo a 30 segunados para Acoplamiento x 2. silbato
fortalecer grupos musc ulares 10 3.Balon inestable
2. Ritmo X
3. Equilibrio durante 30 segundos sobre balon - X
: Equilibrio .
inestable. 10min
4. . - X
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Recorridos de velocidad al sonido del silbato Reaccién
7. Adaptacién X 10min
8. saltos de proximacion Patrones Basicos de Movimiento  [X 10min
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 MoviTiaad articuar, estiramientos desde 1a. | 1.espacio de la clase
X 5 cabeza hasta los pies. 2.silbato
2.Retroalimentacion de la clase valores 3. La voz de docente.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Reflexion sobre lo aprendido en clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar: Polideportivo : Junin Cundinamarca |Hora:2a4 pm N° de sesion: 24 N° de semana: 07
Fecha: 14/09/2022 | "8 iaep: P
municipal
Nombre del Formador: Cristian Alexander Rodriguez Mufioz N° de deportistas: 5 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION I X I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Estimular el control de la raqueta por medio de ejercicios juegos y formas jugadas.
Objetivo Especifico:vivenciar los diferentes golpes basicos del juego de tenis de mesa.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia 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.saludo de bienvenida especificaciones de la .
Introduccion a la clase X
clase.
2. llamado a lista de los nifios y nifias incritos al llamado a lista X
proceso de tenis de mesa
3. Movilidad articular dirigida inciando desdela . .
R Movilidad Articular X
cabeza hasta los pies.
4. Juegos de persecucion: la lleba. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion 1.espacio de clase
1 Maxima 2.silbato
Fuerza
2. Explosiva 3. Lavoz de docente.
3.ronda infantil "el gato y el raton" . . Aerobica X 10
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima X
6.juego: "autos en la carretera" Velocidad Desplazamiento X 10
7.juego: congelados bajo tierra Reaccion 10
8. Estatica X 10
9. Flexibilidad Dinamica
10 Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.Golpes contra la pared con raqueta. Acoplamiento X 10 min 1. mesa de tenis
2.Golpes involucrando la mesa de tenis Ritmo X 15min 2..raquetas
3. o 3. pelotas
Equilibrio .
10min
4.Golpear la pelota hacia arriba y utilizando la ) » X
Orientacion
raqueta. 15min
5. Diferenciacion
6.golpear la pelota con la raqueta.. Reaccion
7.transportar la pelota con la raqueta. Adaptacion X 10min
8. golpear la pelota bajando el centro de . o
. Patrones Basicos de Movimiento
grabedad hasta llegar al piso. 10min
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. 1. Epacio de clase
2. 2.raquetas
3.Por parejas golpear pasar la pelota . X 15 min 3. pelotas
4. 4.tizas
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
" n Mdad articuar, estiramientos desde la |
1.Estiramiento R 5 MioviTidad articuar, esuramientos gesde fa 1.ESPACIO DE CLASES
i _ cabeza hasta los pies. 2.silbato
2.Retroalimentacion de la clase valores 3. La voz de docente.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Reflexion sobre lo aprendido en clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Lugar: Polideportivo

Fecha: 19/09/2022 L.
municipal

: Junin Cundinamarca

Hora:2a4 pm

N° de sesion: 25

N° de semana: 08

N° de deportistas: 5

Nombre del Formador: Cristian Alexander Rodriguez Mufioz
INICIACION | X | FUNDAMENTACION

Edades: 6 a 8 afios

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Reconcer el elemeto raqueta por medio de juegos y ejercicios especificos que permitan la utilizacion del mismo

Objetivo Especifico: Realizar diferentes ejercicios especificos para la utilizacion de la raqueta que estimulen el movimiento corporal

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

FIRMA F

ORMADOR:

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X 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.saludo de bienvenida especificaciones de la .
Introduccion a la clase X
clase. 5
2. llamado a lista de los nifios y nifias incritos al llamado a lista X
oroceso de tenis de campo 5
3. Movilidad articular dirigida inciando desdel Movilidad Articular X 5
4. Juegos de persecucion: les y diablitos. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion 1.Espacio de clases
1 Maxima 2.silbato
2. Fuerza Explosiva 3. Lavoz de docente.
3.ronda infantil: "el cemaforo " . . Aerobica X 10
Resistencia
4. Anaerobica
5.juego: "blancos y negros" Maxima X 10
6.juego: la selva y los animales" Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccion
8.juego: micos a suspalos, micos a sus palmeras. Estatica X 10
9. Flexibilidad Dinamica
10 Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.Explicacion de partes de la raqueta y medida Acoplamiento X 10 min 1. espacio de clase
2.Golpear la mesa con la el ping-pong utilzando raq Ritmo X 15min 2. silbato
3.Golpear el piso con elping.pong, utilizando Equilibrio X 3.raquetas
raqueta sobre las lineas blancas del espacio . 10min 4. pinpones
4.Golpear el ping-pong hacia arriba y utilizando la . ., X
Orientacion
raqueta. 15min
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7.transportar e ping-pong con la raqueta Adaptacion X 10min
8. Desplazarse golpeando el ping-pong con laraquq  patrones Basicos de Movimiento |X 10min
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. campo de tenis
1.Dibujar la raqueta segun di en el suelo X 10 min 2. silbato
2.explicacion de que raqueta usar X 10min 3.raquetas
3.Por parejas rodar y recibir el ping-pong X 5 min 4. ping-pong
4. 5.tizas
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Movilidad articuar, estiramientos desde fa 1.espacio de clases
X 5 cabeza hasta los pies. 2.silbato
2.Retroalimentacion de la clase valores 3. La voz de docente.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Reflexion sobre lo aprendido en clase.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Lugar: Polideportivo

Fecha: 20/09/2022 L.
municipal

: Junin Cundinamarca

Hora:2a4 pm

N° de sesion: 26

N° de semana: 08

N° de deportistas: 5

Nombre del Formador: Cristian Alexander Rodriguez Mufioz
INICIACION | X | FUNDAMENTACION

Edades: 6 a 8 afios

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Rconocer las reglas basicas del tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Realizar por medio de juegos y formas jugadas algunos aspectos teoricos del tenis de mesa.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.Saludo de bienvenida especificaciones de la .
Introduccion a la clase X
clase.
2. llamado a lista de los nifios y nifias incritos al :
proceso de tenis de mesa ' flamado a ista X
3. Movilidad Articular
4.. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
P — - -
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3 Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
Capacidades Coordinativas MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
Adaptacion
Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.explicacion sobre la historia del tenis de mesa 1.voz del docente.
2.reglas basicas del tenis de mesa.
3.dimenciones de la mesa de tenis.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Dibujar la mesa de tenis

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 21/09/2022

Lugar: Polideportivo
municipal

: Junin Cundinamarca

Hora:2a4 pm

N° de sesion: 27

N° de semana: 08

Nombre del Formador: Cristian Alexander Rodriguez Mufioz
INICIACION | X |

FUNDAMENTACION

N° de deportistas: 5

Edades: 6 a 8 afios

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar habilidades a la hora de reepcionar un ping-pong

Objetivo Especifico: generar estimulacion la capacidad fisica velocidad de reaccion por medio de juegos y formas jugadas.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.explicacion de la salida de campo Introduccion a la clase X
2. llamado a lista de los nifios y nifias incritos al llamado a lista X
proceso de tenis de campo
3. Movilidad articular dirigida inciando desdel Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4.juegos de percecucion Anaerobica X 5
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7.congelados Reaccion X 5
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
10. Capacidades Coordinativas MATERIALES Y RECURSO
1.pegar con cinta ur.1a pita al plng.-pog abuena Acoplamiento N 1.ping-pong
altura. Golpear varias veces el ping-pong. 15 2.raquetas
2. Ritmo
3. Equilibrio
4.golpes con la raqueta realizando cambios de ) » X
i Orientacion
direccion 15
5. Diferenciacion
6.realizar la mayor cantidad de golpes en el menor Reaccién X 15
7. Adaptacién
Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento
X 5 movilidad articular general

2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X perguntas
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mejorar los tiempos

FIRMA FORMADOR:




Anexo 12: planes diarios fundamentacién, en cumplimiento a la obligacion 6

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Lugar: Polideportivo

Fecha: 07/09/2022 .
municipal

Municipio: Junin Cundinamarca

Hora:2 a4 pm

N° de sesion: 21

N° de semana: 06

Edades: 9 a 12 aiios

Nombre del Formador: Cristian Alexander Rodriguez Mufioz
INICIACION | |

FUNDAMENTACION

N° de deportistas: 9
X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Estimular la capacidad de resistencia anaerobica por medio de juegos y actividades especificas.

Objetivo Especifico: Ejecutar ejercicios que contibuyan en la condicion fisica del nifio buscando asi mejorar su resistencia durante el juego.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Respeto Convivencia Autodisciplina 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. pelota
1.explicaion del objetivo de la clase Introduccion a la clase X S 2 .tapas de gaseosa
2.bienbenida y llamado a lista de los inscritos. llamado a lista X .
3.movilidad articular dirigida Movilidad Articular X 5
4.juego yermis. Calentamiento 'S 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad s =
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.ejercicios especificos . . Aerobica X 10
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima X
6.juego "micos a sus palos" Velocidad Desplazamiento |x 10
7.juego "marineritos " Reaccion X 10
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
4.lleva la pelota al punto siguiendo el camino Acoplamiento X 10 1.pelota de caucho.
5. corre y golpe la pelota contra una pared Ritmo X 10
6.relevos Equilibrio 10
7.golpea a pelota a la indicacion del formador Orientacion X 10
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
l.iniacion agarres agarres 10 l.raqueta
2..iniciacion al golpe de derecha ejecucion del golpe 10 2.ping- pong
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
LEstiramiento IO e ST o ez T
X 5 los pies
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 recomendacionesy observaciones

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12/09/2022 | Lugar: Polid.eportivo |Municipio: Junin Cundinamarca |Hora: 2 a4 pm |N° de sesién: 22 N° de semana: 07
Nombre del Formador: Cristian Alexander Rodriguez Mufioz N° de deportistas: 9 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION | I FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar habilidades coordinativas por medio de juegos y formas jugadas.
Objetivo Especifico:estimular la capacidad coordinativa de reaacion.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.saludo de bienvenida Introduccion a la clase x S
2. indicacones de la clase llamado a lista X .
3.movilidad articualr en general Movilidad Articular X 5
4. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if i0
2. Maxima
Fuerza
3. Explosiva
4. . . Aerobica
Resistencia

5. Anaerobica
6.pasa por obstaculos Maxima X 10
7. Velocidad Desplazamiento
8."juego come cocos" Reaccion X 10
9. Estatica
10. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento l.aros
2. Ritmo 2. pinpones
3.core sobre las lineas Equilibrio X 5
3."pelotas a los aros" Orientacion X 10
4.juego “choca esos 5" Diferenciacion X 10
5. juego de carreras Reaccion X 5
6.desplazamientos con conos Adaptacion X 10
7.
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.correccion de agarre agarres 15 1. raquetas
2.correccion golpe golpes basicos 15 2.pinpones
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 movilidad articular dirigida
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 observaciones generales
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACIO

N DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DI

ARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Lugar: Polideportivo

Fecha: 13/09/2022 .
municipal

Municipio: Junin Cundinamarca

Hora:2a4 pm N° de sesion: 23

Nombre del Formador: Cristian Alexander Rodriguez Mufioz

N° de deportistas: 9

INICIACION | | FUNDAMENTACION

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Reconocer y aprender las reglas del tenis de mesa

Objetivo Especifico:identificar historia y el juego.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
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
l.indicaciones de la clase Introduccion a la clase X <
2. llamado a lista de los nifios y nifias incritos al llamado a lista X
proceso de tenis de mesa 5
3. Movilidad articular dirigida inciando desdel Movilidad Articular X 5
4. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
P 7 = -
1. Maxima
Fuerza

2. Explosiva
3. 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
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.reglas del tenis de mesa X 30 1. apuntes
2.juego/ puntaje X 20
3.dimenciones de la mesa X 20
4.tactica en el tenis de mesa X 40

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 reflexion sobre la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 documentarse sobre el tema

FIRMA FORMADOR:

N° de semana: 07

Edades: 9 a 12 afios




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 14/09/2022 | Lugar: Polid.eportivo |Munici : Junin Cundinamarca |Hora: 2 a4 pm |N° de sesién: 24 N° de semana: 07
Nombre del Formador: Cristian Alexander Rodriguez Mufioz N° de deportistas: 9 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION I X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar habilidades a la hora de reepcionar un ping-pong
Objetivo Especifico: generar estimulacion la capacidad fisica velocidad de reaccion por medio de juegos y formas jugadas.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion XX
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.explicacion de la salida de campo Introduccion a la clase X
2. llamado a lista de los nifios y nifias incritos al llamado a lista X
proceso de tenis de campo
3. Movilidad articular dirigida inciando desdel Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4.juegos de percecucion Anaerobica X 5
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7.congelados Reaccion X 5
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
10. Capacidades Coordinativas MATERIALES Y RECURSO
1.pegar con cinta ur.1a pita al plng'-pog abuena Acoplamiento N 1.ping-pong
altura. Golpear varias veces el ping-pong. 15 2.raquetas
2. Ritmo
3. Equilibrio
4.golpes con la raqueta realizando cambios de ) » X
i Orientacion
direccion 15
5. Diferenciacion
6.realizar la mayor cantidad de golpes en el menor Reaccién X 15
7. Adaptacién
Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento
X 5 movilidad articular general

2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 perguntas
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mejorar los tiempos

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Lugar: Polideportivo

Fecha: 19/09/2022 L.
municipal

: Junin Cundinamarca

Hora:2a4 pm

N° de sesion: 25

N° de semana: 08

N° de deportistas: 9

Nombre del Formador: Cristian Alexander Rodriguez Mufioz
INICIACION | | FUNDAMENTACION

Edades: 9 a 12 afios

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Rconocer las reglas basicas del tenis de mesa.

Objetivo Especifico: Realizar por medio de juegos y formas jugadas algunos aspectos teoricos del tenis de mesa.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.Saludo de bienvenida especificaciones de la .
Introduccion a la clase X
clase.
2. llamado a lista de los nifios y nifias incritos al :
proceso de tenis de mesa ' flamado a ista X
3. Movilidad Articular
4.. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
P — - -
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3 Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
Capacidades Coordinativas MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
Adaptacion
Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.explicacion sobre la historia del tenis de mesa 1.voz del docente.
2.reglas basicas del tenis de mesa.
3.dimenciones de la mesa de tenis.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Dibujar la mesa de tenis

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 20/09/2022

Lugar: Polideportivo
municipal

Municipio: Junin Cundinamarca

Hora:2 a4 pm

N° de sesion: 26

N° de semana: 08

ian Alexander Rodriguez Muiioz

Edades: 9 a 12 aiios

Nombre del Formador: Cri:
INICIACION | | FUNDAMENTACION

N° de deportistas: 9
X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: diagnosticar las capacidades fisicas de los beneficiarios

Objetivo Especifico: verificar el estado fisico de los participantes por medio de diferenes ejercicios fisicos.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
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.explicacion de la clase Introduccion a la clase X S
2. llamado a lista de los nifios y nifias incritos al llamado a lista X
oroceso de tenis de mesa 5
3. Movilidad articular dirigida inciando desdel Movilidad Articular X 10
4. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad ify i0 1silvato
4.trabajo de abdomen Fuerza Maxima X 20
5. trabajo de velocidad Explosiva X 10
6. . . Aerobica
Resistencia

7. Anaerobica
8.trabajo de flexibiliad Maxima X 15
9.circuito por tiempo Velocidad Desplazamiento |x 20
10.trabajo de velocidad de reaccion Reaccion
8.trabajo conel propio peso Estatica X 15
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento

Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacion
Reaccién
Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 estirameto general
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 preguntas
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Lugar: Polideportivo

Fecha: 21/09/2022 o
municipal

Municipio: Junin Cundinamarca

Hora:2a4 pm N° de sesion: 27

N° de semana: 08

Edades: 9 a 12 aiios

Nombre del Formador: Cristian Alexander Rodriguez Mufioz
INICIACION | | FUNDAMENTACION

N° de deportistas: 9
X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Reconocer y aprender las reglas del tenis de mesa

Objetivo Especifico:identificar historia y el juego.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
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
Lindicaciones de la clase Introduccion a la clase X S
2. llamado a lista de los nifios y nifias incritos al llamado a lista X
oroceso de tenis de mesa 5
3. Movilidad articular dirigida inciando desdel Movilidad Articular X 5
4. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if id
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
2. Ritmo
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.reglas del tenis de mesa X 30 1. apuntes
2.juego/ p j X 20
3.dimenciones de la mesa X 20
4.tactica en el tenis de mesa X 40

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 reflexion sobre la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 documentarse sobre el tema

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 26/09/2022

Lugar: Polideportivo
municipal

Municipio: Junin Cundinamarca

Hora:2 a4 pm

N° de sesion: 28

N° de semana: 09

tian Alexander Rodriguez Muiioz

Nombre del Formador: Cris
INICIACION | | FUNDAMENTACION

Edades: 9 a 12 afios

N° de deportistas: 9
X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar habilidades coordinativas por medio de juegos y formas j

Objetivo Especifico:estimular la capacidad coordinativa de reaacion.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.saludo de bienvenida Introduccion a la clase x s
2. indicacones de la clase llamado a lista X s
3.movilidad articualr en general Movilidad Articular X 5
4. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
P P = -
2. Maxima
Fuerza
3. Explosiva
4. . . Aerobica
Resistencia

5. Anaerobica
6.pasa por obstaculos Maxima X 10
7. Velocidad Desplazamiento
8."juego come cocos" Reaccion X 10
9. Estatica
10. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento l.aros
2. Ritmo 2. pinpones
3.core sobre las lineas Equilibrio X 5
3."pelotas a los aros” Orientacion X 10
4.juego "choca esos 5" Diferenciacion X 10
5. juego de carreras Reaccidn X 5
6.desplazamientos con conos Adaptacion X 10
7.
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.correccion de agarre agarres 15 1. raquetas
2.correccion golpe golpes basicos 15 2.pinpones
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 movilidad articular dirigida
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 observaciones generales
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 27/09/2022 Lugar: Polid.eportivo Municipio: Junin Cundinamarca |Hora: 2a 4 pm N° de sesion: 29 N° de semana: 09
municipal
Nombre del Formador: ian Alexander Rodriguez Muiioz N° de deportistas: 9 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION I | FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar por medio de juegos y actividades eque estimulen las funcioens de relacion. (senciblizacion Propia)
Objetivo Especifico: Realizar ejercicios especificos de senciblizacion Propia con elemento.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia X Reconocimiento X 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 pelota
1.explicaion del objetivo de la clase Introduccion a la clase X s
2.bienvemida y llamado a lista de los inscritos. llamado a lista X s
3.movilidad articular dirigida Movilidad Articular 5
4.juego ponchados Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C idad if i0 1. balon de caucho
5.juego arrastra a tu pareja Fuerza Maxima X 10
6. Explosiva
7. . . Aerobica
Resistencia
8. Anaerobica
9.pasa la pelota sin dejarla caer Maxima X 10
10. Velocidad Desplazamiento
7.juego de aplausos Reaccion X 5
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento 1. pelota de caucho
1. Ritmo 2, escalera de piso
2.trabajos con peso propio Equilibrio X 10
3. Orientacién
4. Diferenciacion
5.lanza y atrapa la pelota. Reaccién X 10
6.corre en diferentes direcciones. Adaptacion X 10
7.
8.circuito de pliometria Patrones Basicos de Movimiento |x 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.lanzar y atrapar formas jug: dici perceptivas 15 1. pelotas de caucho
2.saltos con aros formas j | condiciones perceptivas 15 2. aros
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 iniciando desde cabeza hasta los pies.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 observaciones y correcciones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar: Polideportivo Municipio: Junin Cundinamarca |Hora: 2a 4 pm N° de sesion: 30 N° de semana: 09
Fecha: 28/09/2022 L
municipal
Nombre del Formador: Cristian Alexander Rodriguez Mufioz N° de deportistas: 9 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION I | FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: diagnosticar las capacidades fisicas de los beneficiarios
Objetivo Especifico: verificar el estado fisico de los participantes por medio de diferenes ejercicios fisicos.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
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.explicacion de la clase Introduccion a la clase x <
2. llamado a lista de los nifios y nifias incritos al llamado a lista X
proceso de tenis de mesa 5
3. Movilidad articular dirigida inciando desdel Movilidad Articular X 10
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C idad ift i0 1.silvato
4.trabajo de abdomen Fuerza Maxima X 20
5. trabajo de velocidad Explosiva X 10
6. . 5 Aerobica
Resistencia
7. Anaerobica
8.trabajo de flexibiliad Maxima X 15
9.circuito por tiempo Velocidad Desplazamiento |x 20
10.trabajo de velocidad de reaccion Reaccion
8.trabajo conel propio peso Estatica X 15
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacion
Reaccidn
Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 estirameto general
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 preguntas
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
FIRMA FORMADOR:




Anexo 13: planes diarios perfecc6ionamiento, en cumplimiento a la obligacién 6

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 05/09/2022 | Lugar: Polideportivo : Junin Cundinamarca |Hora:2a 4 pm N° de sesion: 19 N° de semana: 06
municipal
Nombre del Formador: Cristian Alexander rodriguez mufioz N° de deportistas: 21 Edades: 13 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Desarrollar habilidades a la hora de reepcionar un ping-pong

Objetivo Especifico: generar estimulacion la capacidad fisica velocidad de reaccion por medio de juegos y formas jugadas.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.explicacion de la salida de campo Introduccion a la clase X
2. llamado a lista de los nifios y nifias incritos al llamado a lista X
proceso de tenis de campo
3. Movilidad articular dirigida inciando desdel Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4.juegos de percecucion Anaerobica X 5
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7.congelados Reaccion X 5
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
10. Capacidades Coordinativas MATERIALES Y RECURSO
1.pegar con cinta ur.1a pita al plng.-pog abuena Acoplamiento « 1.ping-pong
altura. Golpear varias veces el ping-pong. 15 2.raquetas
2. Ritmo
3. Equilibrio
4.golpes con la raqueta realizando cambios de ) » X
R Orientacion
direccion 15
5. Diferenciacion
6.realizar la mayor cantidad de golpes en el Reaccién X
menor tiempo posible 15
7. Adaptacion
Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento
X 5 movilidad articular general

2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 perguntas
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mejorar los tiempos

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 06/09/2022 | ~"°%" "7 """ I Municipio: Junin Cundinamarca [Hora: 2 a 4 pm |N° de sesion: 20 N° de 06
Nombre del Formador: Cristian Alexander rodriguez mufioz N° de deportistas: 21 Edades: 13 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Desarrollar habilidades coordinativas por medio de juegos y formas jugadas.
Objetivo Especifico:estimular la capacidad coordinativa de reaacion.
Objetivo Tecnico o Tactico: correion de agarres
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.saludo de bienvenida Introduccion a la clase X S
2. indicacones de la clase llamado a lista X .
3.movilidad articualr en general Movilidad Articular X 5

4.

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if i0
2. Maxima
Fuerza
3. Explosiva
4. . . Aerobica
Resistencia

5. Anaerobica
6.pasa por obstaculos Maxima X 10
7. Velocidad Desplazamiento
8."juego come cocos" Reaccion X 10
9. Estatica
10. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento l.aros
2. Ritmo 2. pinpones
3.core sobre las lineas Equilibrio X 5
3."pelotas a los aros" Orientacion X 10
4.juego “choca esos 5" Diferenciacion X 10
5. juego de carreras Reaccion X 5
6.desplazamientos con conos Adaptacion X 10
7.
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.correccion de agarre agarres 15 1. raquetas
2.correccion golpe golpes basicos 15 2.pinpones
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 movilidad articular dirigida
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 observaciones generales
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 07/09/2022 Lugar: Polid.eportivo Municipio: Junin Cundinamarca |Hora: 2a 4 pm N° de sesion: 21 N° de semana: 06
municipal
Nombre del Formador: Cristian Alexander rodriguez muiioz N° de deportistas: 21 Edades: 13 a 17 afios
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Desarrollar por medio de juegos y actividades especificas Las habilidades motrices de las funcione des relacion
Objetivo Especifico: Realizar juegos y Ejercicios especificos que estimulen al sencibilizacion extrerna con elemento.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
l.indicaciones generales de la clase Introduccion a la clase x <
2. llamado a lista llamado a lista X s
3.movilidad articular dirigida Movilidad Articular X 5
4. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
P 7 = -
1. Maxima
Fuerza
1 Explosiva
5.juego de persecucion Resistencia Aerobica X 10
6. Anaerobica
7. Maxima
Velocidad Desplazamiento

9. Reaccion
10. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.golpea el ping-"pong con la raqueta hacia arriba| Acoplamiento X 10 1.pinpones
2. Ritmo 2.raquetas
3. Equilibrio
5. Orientacién
5.desplaza el pinpong a sobre la linea con raquetd Diferenciacién X 5
6.recepcion de el ping-pong. Reaccién X 10
7. Adaptacién
8
9.mejora la posura corporal Patrones Basicos de Movimiento |x 5

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.ubicacion de los pies pasos de ajuste 10
2. posicion inicial pasos de ajuste 10
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 movilidad articular dirigida
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 preguntas sobre el valor aprenido en clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 12/09/2022 | Lugar: Polid.eportivo |Municipio: Junin Cundinamarca |Hora: 2 a4 pm |N° de sesién: 22 N° de semana: 07
Nombre del Formador: Cristian Alexander rodriguez muiioz N° de deportistas: 21 Edades14 a 17 afos
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Desarrollar por medio de juegos y actividades eque estimulen las funciones de relacion.
Objetivo Especifico: Realizar ejercicios especificos de senciblizacion Propia con elemento.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia X Reconocimiento X 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 pelota
1.explicaion del objetivo de la clase Introduccion a la clase X s
2.bienvemida y llamado a lista de los inscritos. llamado a lista X s
3.movilidad articular dirigida Movilidad Articular 5
4.juego ponchados Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C idad if i0 1. balon de caucho
5.juego arrastra a tu pareja Fuerza Maxima X 10
6. Explosiva
7. . . Aerobica
Resistencia

8. Anaerobica
9.pasa la pelota sin dejarla caer Maxima X 10
10. Velocidad Desplazamiento
7.juego de aplausos Reaccion X 5
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento 1. pelota de aucho
1. Ritmo 2, escalera de piso
2.trabajos con peso propio Equilibrio X 10 3.pinpones
3. Orientacién
4. Diferenciacion
5.lanza y atrapael ping-pong Reaccién X 10
6.corre en diferentes direcciones. Adaptacion X 10
7.
8.circuito de pliometria Patrones Basicos de Movimiento |x 10

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.lanzar y atrapar formas jug: dici perceptivas 15 1. pinpones
2.saltos con aros formas j | condiciones perceptivas 15 2. aros
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 iniciando desde cabeza hasta los pies.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 observaciones y correcciones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA

FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 13/09/2022 Lugar: P°|fd.3p‘:"'t"’° |Municipio: Junin Cundinamarca |Hora: 2 a4 pm |N° de sesién: 23 N° de semana: 07
municing
Nombre del Formador: Cristian Alexander rodriguez mufioz N° de deportistas: 21 Edades:14 a 17 afios
INICIACION | I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Desarrollar por medio de juegos y actividades especificas Las habilidades motrices de las funcione des relacion
Objetivo Especifico: Realizar juegos y Ejercicios especificos que estimulen al sencibilizacion extrerna con elemento.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
l.indicaciones generales de la clase Introduccion a la clase X S
2. llamado a lista llamado a lista X .
3.movilidad articular dirigida Movilidad Articular X 5
4. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if i0
1. Maxima
Fuerza
1 Explosiva
5.juego de persecucion Resistencia Aerobica X 10
6. Anaerobica
7. Maxima
Velocidad Desplazamiento

9. Reaccion
10. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.golpea el ping-"pong con la raqueta hacia arriba| Acoplamiento X 10 1.pinpones
2. Ritmo 2.raquetas
3. Equilibrio
5. Orientacién
5.desplaza el pinpong a sobre la linea con raquetd Diferenciacion X 5
6.recepcion de el ping-pong. Reaccion X 10
7. Adaptacion
8
9.mejora la posura corporal Patrones Basicos de Movimiento [x 5

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.ubicacion de los pies pasos de ajuste 10
2. posicion inicial pasos de ajuste 10
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 movilidad articular dirigida
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 preguntas sobre el valor aprenido en clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 14/09/2022

Lugar: Polideportivo |Municipio: Junin Cundinamarca

Hora:2 a4 pm

N° de sesion: 24

N° de semana: 07

Nombre del Formador: Cristian Alexander rodriguez mufioz

N° de deportistas: 21

Edades:14 a 17 aiios

INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Estimular la capacidad de resistencia anaerobica por medio de juegos y actividades especificas.
Objetivo Especifico: Ejecutar ejercicios que contibuyan en la condicion fisica del nifio buscando asi mejorar su resistencia durante el juego.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina 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. pelota
1.explicaion del objetivo de la clase Introduccion a la clase X 2 .tapas de gaseosa
2.bienbenida y llamado a lista de los inscritos. llamado a lista X
3.movilidad articular dirigida Movilidad Articular X
4.juego yermis. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad s =
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.ejercicios especificos . . Aerobica X 10
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima X
6.juego "micos a sus palos" Velocidad Desplazamiento |x 10
7.juego "marineritos " Reaccion X 10
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
4.lleva el ping-pong siguiendo el camino Acoplamiento X 10 1.pinpones.
5. corre y golpe el ping-pong contra una pared Ritmo X 10
6.relevos Equilibrio X 10
7.golpea el ping-pong a la indicacion del formador] Orientacion X 10
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
l.iniacion agarres agarres 10 l.raqueta
2..iniciacion al golpe de derecha ejecucion del golpe 10 2.ping- pong
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

LEstiramiento IO e ST o ez T
5 los pies

2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 recomendacionesy observaciones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 19/09/2022 | Lugar: Polfd.eportivo |Municipio: Junin Cundinamarca

Hora:2 a4 pm

|N° de sesion: 25

N° de semana: 08

Nombre del Formador: Cristian Alexander rodriguez mufioz

N° de deportistas: 21

Edades:14 a 17 aiios

INICIACION |

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Estimular por medo de juegos y formas jugadas la capacidad condicional velocidad, buscando mejorar su velocidad de desplazamiento.

Objetivo Especifico: Realizar ejercicios de velocidad de desplazamiento en pro

de mejorar su capacidad fisica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): agarres

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.explicaion del objetivo de la clase Introduccion a la clase x S
2.bienvemida y llamado a lista de los inscritos. llamado a lista X .
3.movilidad articular dirigida Movilidad Articular X 5
4.juego escandidas, Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if i0
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
4.juego vivos y muertos" Resistencia Aerobica X 10
5.juego "avioncitos" Anaerobica  |x 10
6. Maxima
7.juego de persecucion" la lleva" Velocidad Desplazamiento |x 10
8. Reaccion
9. Estatica
10. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.mantaner el ping.pong sobre la raqueta Acoplamiento X 1.pinpones
2. Ritmo 10 2. raquetas
3. "las lineas" Equilibrio X 10 3.conos.
4."|os bolos" Orientacién X 10
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7.manten?r el ping"-pong sobre la raqueta Adaptacién X 10
haiand " yoel
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.correccion de agarres agarre 10 1.pinpones
2.correcion golpes de derecha ejecucion golpe 10 2,raquetas
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 movilidad articular dirigida
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 ver videos referentes a la clase

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIAR

10 DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 20/09/2022 | Tugar: Po !a.epx.)rhvo |Municipio: Junin Cundinamarca [Hora: 2 a4 pm |N° de sesion: 26 N° de semana: 08
Nombre del Formador: Cristian Alexander rodriguez muiioz N° de deportistas: 21 Edades:14 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Desarrollar habilidades coordinativas por medio de juegos y formas j |
Objetivo Especifico:estimular la capacidad coordinativa de reaacion.
Objetivo Tecnico o Tactico: correion de agarres
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.saludo de bienvenida Introduccion a la clase x s
2. indicacones de la clase llamado a lista X s
3.movilidad articualr en general Movilidad Articular X 5
4. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C P - -
2. Maxima
Fuerza
3. Explosiva
4. . . Aerobica
Resistencia

5. Anaerobica
6.pasa por obstaculos Maxima X 10
7. Velocidad Desplazamiento
8."juego come cocos" Reaccion X 10
9. Estatica
10. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento l.aros
2. Ritmo 2. pinpones
3.core sobre las lineas Equilibrio X 5
3."pelotas a los aros” Orientacion X 10
4.juego "choca esos 5" Diferenciacion X 10
5. juego de carreras Reaccidn X 5
6.desplazamientos con conos Adaptacion X 10
7.
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.correccion de agarre agarres 15 1. raquetas
2.correccion golpe golpes basicos 15 2.pinpones
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 movilidad articular dirigida
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 observaciones generales
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 21/09/2022 Lugar: P°|fd.9p‘:"'t"’° |Municipio: Junin Cundinamarca |Hora: 2 a4 pm |N° de sesién: 27 N° de semana: 08
municing
Nombre del Formador: Cristian Alexander rodriguez mufioz N° de deportistas: 21 Edades:14 a 17 afios
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Reconocer y aprender las reglas del tenis de mesa
Objetivo Especifico:identificar historia y el juego.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
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
Lindicaciones de la clase Introduccion a la clase x S
2. llamado a lista de los nifios y nifias incritos al llamado a lista X
proceso de tenis de mesa 5
3. Movilidad articular dirigida inciando desdel Movilidad Articular X 5
4. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if i0
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
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.reglas del tenis de mesa X 30 1. apuntes
2.juego/ puntaj X 20
3.dimenciones de la mesa X 20
4.tactica en el tenis de mesa X 40

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 reflexion sobre la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 documentarse sobre el tema

FIRMA FORMADOR:




Anexo 14: plan mensual iniciacidon, en cumplimiento a la obligacién 8

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN MENSUAL DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

MES NOVIEMBRE MUNICIPIO: JUNIN
LUGAR: POLIDEPORTIVO HORARIO DE PRACTICA: | 2A4PM
NIVEL INICIACION [ X [FUNDAMENTACION [ [PERFECCIONAMIENTO
CLASES NOVIEMBRE
RESPETO X X
A RESPONSABILIDAD X
oy COMPARERISMO X X
S [5, JUSTICIA X X
£9 COOPERACION X
2 LEALTAD X
4 TRABAJO EN EQUIPO X
2 HUMILDAD X
> o8 OBEDIENCIA X X
wg AUTODISCIPLINA
S5 PARTICIPACION X X
< ) PERSEVERANCIA
& AUTODOMINIO X X
RECOMPENSA
wo INTRODUCCIPON X
o MOVILIDAD ARTICULAR X
o<
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
9 RITMO X
oN EQUILIBRIO X X
& 5 ORIENTACION
é = DIFERENCIACION X X
Fe a REACCION
2 -
2 ADAPTACION X X
w w
= & e FUERZA X
g E X X X
= 80 VELOCIDAD
o] co?
g § g FLEXIBILIDAD
o
i 2 Gtz) RESISTENCIA X X X
o g @ X
E 3w TONSPIN
& EQ i " M
5] g2 COMBINACION
£ z2 REBES
(4 i
g m MEJORA DE VELOCIDAD X X
PIERNAS
§ 2 TOSPIN X X
zo GOLPES X
= § COMBINACIONES X X X
= CORTES
CORTES X X X
° JUEGOS DE INTEGRACION X
Z JUEGOS TRADICIONALES
é ACTIVIDADES ARTISTICAS X X X
ﬁ CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS X X X
o ESTIRAMIENTO X
<
z RETROALIMENTACION DE LA
w
I (VALORES,EJERCICIOS X X X
X PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADOR:




Anexo 15: plan mensual fundamentacion, en cumplimiento de la obligacion No 10

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA 4
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES NOVIEMBRE MUNICIPIO: JUNIN
LUGAR: POLIDEPORTIVO HORARIO DE PRACTICA: | 4A6PM
NIVEL INICIACION | FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO
CLASES NOVIEMBRE
RESPETO X X
0 RESPONSABILIDAD X
w u COMPARERISMO X X
o -
S g JUSTICIA X X
£9 COOPERACION X
» LEALTAD X
& TRABAJO EN EQUIPO X
:j( HUMILDAD X
S @ OBEDIENCIA X X
é’ = AUTODISCIPLINA
95 PARTICIPACION X X
< @ PERSEVERANCIA
w AUTODOMINIO X X
RECOMPENSA
w2 INTRODUCCIPON X
= o MOVILIDAD ARTICULAR X
o=
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
9 RITMO X
I} N EQUILIBRIO X X
g 5 ORIENTACION
. é = DIFERENCIACION X X
ES a REACCION
2 ADAPTACION X X
w w
g ﬁ = FUERZA X
=z
3 356 VELOCIDAD X X X
Q co®
[ i FLEXIBILIDAD
& $3
0 3 O O RESISTENCIA X X
e g 9] X
E 8a TONSPIN
&} e COMBINACION X
E z8 REBES X X
= =
g w MEJORA DE VELOCIDAD X
PIERNAS X
§ 2 TOSPIN X
zo GOLPES X
2 § COMBINACIONES X X
i CORTES
CORTES X X
° JUEGOS DE INTEGRACION
= JUEGOS TRADICIONALES X X
<
w ACTIVIDADES ARTISTICAS
ﬁ CIRCUITOS RECREATIVOS X
FESTIVALES RECREATIVOS X
. ESTIRAMIENTO
I
= RETROALIMENTACION DE LA
w CLASE
£ (VALORES EJERCICIOS X
< PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)




Anexo 16: plan mensual perfeccionamiento, en cumplimiento de la obligacion No 10

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA TRy

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES NOVIEMBRE MUNICIPIO: JUNIN
LUGAR: POLIDEPORTIVO HORARIO DE PRACTICA: | 6 A8PM
NIVEL INICIACION [ FUNDAMENTACION [ [PERFECCIONAMIENTO [
CLASES NOVIEMBRE
RESPETO X X
oo RESPONSABILIDAD X
u u COMPARERISMO X X
S g JUSTICIA X X
9 COOPERACION X
o LEALTAD X
Hg TRABAJO EN EQUIPO x
2 HUMILDAD X
S @ OBEDIENCIA X X
Q e AUTODISCIPLINA
63 PARTICIPACION X X
-
=2 PERSEVERANCIA
& AUTODOMINIO X X
RECOMPENSA
w oo INTRODUCCIPON X
£ MOVILIDAD ARTICULAR X
o=
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
S RITMO X
3 N EQUILIBRIO X X
&5 ORIENTACION
y é = DIFERENCIACION X X
ES a REACCION
Z ADAPTACION X X
w o w
g uz FUERZA X
z
El ¥l VELOCIDAD X X X
) oo?®
: T2 FLEXIBILIDAD
<0
& 2 [SXs) RESISTENCIA X X X
[a)
o
£ 3 2 TONSPIN X X
= .
3 g2 COMBINACION
E EIS REBES X X
==
g u MEJORA DE VELOCIDAD
PIERNAS X X
B0 TOSPIN
=)
z9o GOLPES X
=
z 0 COMBINACIONES X
oF CORTES
CORTES X
s JUEGOS DE INTEGRACION X
z JUEGOS TRADICIONALES X X
<
w ACTIVIDADES ARTISTICAS
[ CIRCUITOS RECREATIVOS X X
o
FESTIVALES RECREATIVOS
- ESTIRAMIENTO X X
<
= RETROALIMENTACION DE LA
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Anexo 17. Cronograma pruebas fisicas, en cumplimiento a la obligacion No 11

CRONOGRAMA ELABORACION DE PRUEBAS ESCUELAS DE FORMACION DE
MES DE MAYO DEL 2022
1| 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8| 9| 10| 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21|
MES DE OCTUBRE DEL 2022

A O DT




Anexo 18. Certificacion alcaldia municipal, en cumplimiento de la

obligacion No 14
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t 1
N1

CQ; MUNICIPIO DE JUNIN

e 7
i Junin nuestro compromiso ! SECRETARiA DE DESARROLLO E |NTEGRAC|6N SOCIAL v

2020-2023

CERTIFICACION

EL DIRECTOR DEL INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y
RECREACION DE JUNIN CUNDINAMARCA

HACE CONSTAR:

Que CRISTIAN ALEXANDER RODRIGUEZ MUNOZ,
identificado con la cedula de ciudadania No. 1.013.686.141
de Bogota D.C., presto sus servicios como FORMADOR DE
LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE TENIS DE
MESA, durante el periodo comprendido entre el
01/11/2022 al 30/11/2022, cumpliendo sus obligaciones
establecidas en su respectivo contrato.

La presente se expide el 30 de Noviembre del 2022.

FREDY JAMITH RODRIGUEZ HILARION
COORDINADOR DE DEPORTES

Carrera 4 N° 3-15 Palacio Municipal / Teléfono: +57 310 7932518
Email: desarrollosocial@junin-cundinamarca.gov.co

E Secretaria de Desarrollo e Integracién Social - Junin Cundinamarca



