INFORME ACTIVIDADES CONTRATISTA INDEPORTES CUNDINAMARCA CONTRATO 1263 DE

2022

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

INFORME
FINAL

CARGO DE INDEPORTES - CUNDINAMARCA.

JUAN FRANCISCO MENDEZ LASPRIELLA SUPERVISOR

INFORMACION FINAL

MUNICIPIO Cota

FECHA DEL INFORME 09 de diciembre de 2022

PERIODO DEL INFORME Del 1 de septiembre al 30 de Diciembre de 2022

CONTRATISTA Rafael Nicolas Calderon Junco

PRINCIPALES ACTIVIDADES REALIZADAS EN EL PERIODO.

Dando alcance al objeto contractual del contrato de Prestacion de servicios No. 1263 de 2022 me
permito informar las actividades de mayor relevancia en el siguiente informe final.

Ejecucion del contrato por el tiempo de cuatro meses

En el transcurso del desarrollo del siguiente contrato estas son las actividades que se desarrollaron en
el periodo del afio 2022.

1.

Efectuar la organizacion, planeacion, direccion y realizacion de las actividades que se requieran para
la consecucion de minimo 3 niveles de formacidén en el deporte, en los niveles de iniciacién,
fundamentacion y perfeccionamiento, en el municipio asignado por el supervisor. El contratista sera la
persona responsable de adelantar y gestar los procesos de convocatoria e inscripcién en los
mencionados niveles, a través de los medios necesarios, involucrando a las Juntas de Accién Comunal,
Instituciones Educativas, Resguardos Indigenas, personas en condicion de discapacidad, poblacion
diversa y demas comunidades que se puedan beneficiar con el programa.

el proceso de tenis de mesa en el municipio de Cota inicio en septiembre y se realizo un
convocatoria en 4 instituciones educativas, logrando una gran acogida, completanto el cupo de
10 deportistas por nivel

Presentar ante el supervisor del contrato, dentro de los 20 dias calendario siguientes a la suscripcion
del acta de inicio, el Plan Pedagdgico y Malla Pedagégica de todos los niveles de formacion, en el
formato indicado por parte de la Subgerencia Técnica, especificando horarios, sitios de practica, y la
demas informacion aplicable.




se presenta el plan pedagdgico y mallas pedagégicas de cada nivel de formacion, también se
consolido horarios de entrenamiento con el imrd Cota, para los dias lunes, miércoles y viernes
de 3:00 pm a 5:00 pm para iniciacion 5:00 pm a 7:00 pm para fundamentacion y 7:00 pm a 9:00
pm para perfeccionamiento

3. 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.

SEPTIEMBRE:

INICIACION: durante el mes de septiembre las actividades realizadas para este grupo se basaron en juegos
ludicos v ejercicios de iniciacion

FUNDAMENTACION: durante el mes de septiembre las actividades realizadas para este grupo se basaron en
juegos ludicos y ejercicios de iniciacion con raqueta y pelota

PERFECCIONAMIENTO: durante el mes de septiembre las actividades realizadas para este grupo se basaron
en juegos ludicos y ejercicios de mantenimiento

OCTUBRE

INICIACION: durante el mes de octubre las actividades realizadas para este grupo se basaron en ejercicios y
repeticiones de golpes basicos

FUNDAMENTACION: durante el mes de octubre las actividades realizadas para este grupo se basaron en
ejercicios y repeticiones de golpes basicos

PERFECCIONAMIENTO: durante el mes de octubre las actividades realizadas para este grupo se basaron en
ejercicios y repeticiones de golpes encadenados

NOVIEMBRE
INICIACION: durante el mes de noviembre las actividades realizadas para este grupo se basaron en ejercicios
y repeticiones de golpes basicos

FUNDAMENTACION: durante el mes de noviembre las actividades realizadas para este grupo se basaron en
ejercicios y repeticiones de esquemas de juego a mediana velocidad

PERFECCIONAMIENTO: durante el mes de noviembre las actividades realizadas para este grupo se basaron
en ejercicios y esquemas de juego a mediana y alta intesndiad

DICIEMBRE

INICIACION: durante el mes de diciembre las actividades realizadas para este grupo se basaron en ejercicios y
competencias internas

FUNDAMENTACION: durante el mes de diciembre las actividades realizadas para este grupo se basaron en
ejercicios y competencias internas

PERFECCIONAMIENTO: durante el mes de diciembre las actividades realizadas para este grupo se basaron
en ejercicios y competencias internas




en los diferentes meses de ejecucion del contrato se desarrollaron en cada sesion de clase habilidades,
destrezas, capacidades fiscias y también se realizo desarrollo de valores, todo esto de acuerdo al desarrollo
propio de cada entrenamiento

4. Para deportes en conjunto, tener una cobertura minima de 15 personas por grupo o una cobertura
global minima de 45 beneficiados activos, sin importar la distribucion 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 formacion en los que se encuentren. De todo lo anterior, debera tener los soportes
respectivos organizados por sesiones, actividades y niveles de formacién.

se conto con un total de 30 deportistas en los 4 meses de trabajo

iniciacion 10 deportistas
fundamentacion 10 deportistas
perfeccionamiento 10 deportistas

5. 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 utilizacién.

en cada mes de ejecucion del contrato se compartieron las diferentes noticias, actividades y
eventos, desarrollados por Indeportes Cundinamarca, a través de Facebook y whatsapp,
también se hizo invitacion a los deportistas de la escuela de formacion a participar de las
diferentes invitaciones que se les hacia desde la gerencia del programa

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

ACTIVIDADES REALIZADAS MES DE SEPTIEMBRE

1.El dia 5 de septiembre se realizé en los diferentes niveles en formacidn; iniciacion, fundamentacion y
perfeccionamiento, Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando
factores técnicos y tacticos.

Desarrollar las destrezas técnicas especificas del tenis de mesa — capacidades coordinativas y componente
técnico.

2.El dia 7 de septiembre se realizd en los diferentes niveles de formacién; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, trabajo de apropiacion, golpes basicos, servicios y desarrollo de habilidades especificas
del deporte

3.El dia 9 de septiembre se realizo en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando
factores técnicos y tacticos, Desarrollar las destrezas técnicas especificas del tenis de mesa capacidades
coordinativas y componente técnico.




4. El dia 12 de septiembre se realizé en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, trabajo fisico a través de circuitos, desplazamientos y sombras

5. El dia 14 de septiembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento. Mejorar la ejecucidn de la técnica de golpeo. A través de multibol

6. El dia 16 de septiembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, realizar ejercicios béasicos y especificos de derecha y revés, explicacion de cortes y
Servicios.

7. El dia 19 de septiembre se realizé en los diferentes niveles de formacidn; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, trabajo de sombras estaticos y con desplazamiento, previos a un trabajo de multibol

8. El dia 21 de septiembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, trabajo en circuito de fuerza, velocidad de reaccion finalizando con un dia de partidos

9. El dia 23 de septiembre se realizd en los diferentes niveles de formacién; iniciacion, fundamentacién, y
perfeccionamiento, trabajo de punto de impacto de los diferentes golpes basicos, para lograr tener precision y
efectividad

10. El dia 26 de septiembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, Desarrollar el trabajo de tareas motrices especificas.

11. El dia 28 de septiembre se realizd en los diferentes niveles de formacién; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, se realizan trabajos por estaciones, con diferentes técnicas y golpeos

12. El dia 30 de septiembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, se desarrollan diferentes trabajos técnicos, teniendo como parte central un ranking interno

ACTIVIDADES REALIZADAS MES DE OCTUBRE

1. El dia 2 de noviembre se realizé en los diferentes niveles en formacion; iniciacion, fundamentacion y
perfeccionamiento, Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando
factores técnicos y tacticos.

Desarrollar las destrezas técnicas especificas del tenis de mesa — capacidades coordinativas y componente
técnico.

2.El dia 4 de noviembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, test especificos de tenis de mesa

3.El dia 9 de noviembre se realizd en los diferentes niveles de formacion; iniciacidn, fundamentacién, y
perfeccionamiento, trabajo de multibol

4. El dia 11 de noviembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, ranking interno

5. El dia 16 de noviembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacién; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento. Mejorar la ejecucidn de la técnica de golpeo. A través de multibol




6. El dia 18 de noviembre se realizé en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, realizar ejercicios basicos y especificos de derecha y revés, explicacién de cortes y
servicios.

7. El dia 21 de noviembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, trabajo de sombras estaticos y con desplazamiento, previos a un trabajo de multibol

8. El dia 23 de noviembre se realizé en los diferentes niveles de formacidn; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, trabajo en circuito de fuerza, velocidad de reaccién finalizando con un dia de partidos

9. El dia 25 de noviembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, trabajo de punto de impacto de los diferentes golpes basicos, para lograr tener precision y
efectividad

10. El dia 28 de noviembre se realizé en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, Desarrollar el trabajo de tareas motrices especificas.

11. El dia 30 de noviembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, se realizan trabajos por estaciones, con diferentes técnicas y golpeos

ACTIVIDADES REALIZADAS MES DE NOVIEMBRE

1. El dia 2 de noviembre se realizé en los diferentes niveles en formacién; iniciacion, fundamentacion y
perfeccionamiento, Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando
factores técnicos y tacticos.

Desarrollar las destrezas técnicas especificas del tenis de mesa — capacidades coordinativas y componente
técnico.

2.El dia 4 de noviembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, test especificos de tenis de mesa

3.El dia 9 de noviembre se realizd en los diferentes niveles de formacién; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, trabajo de multibol

4. El dia 11 de noviembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, ranking interno

5. El dia 16 de noviembre se realizé en los diferentes niveles de formacidn; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento. Mejorar la ejecucidn de la técnica de golpeo. A través de multibol

6. El dia 18 de noviembre se realizé en los diferentes niveles de formacidn; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, realizar ejercicios basicos y especificos de derecha y revés, explicacién de cortes y
Servicios.

7. El dia 21 de noviembre se realizd en los diferentes niveles de formacién; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, trabajo de sombras estaticos y con desplazamiento, previos a un trabajo de multibol

8. El dia 23 de noviembre se realizé en los diferentes niveles de formacidn; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, trabajo en circuito de fuerza, velocidad de reaccion finalizando con un dia de partidos




9. El dia 25 de noviembre se realizé en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, trabajo de punto de impacto de los diferentes golpes basicos, para lograr tener precision y
efectividad

10. El dia 28 de noviembre se realizé en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, Desarrollar el trabajo de tareas motrices especificas.

11. El dia 30 de noviembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, se realizan trabajos por estaciones, con diferentes técnicas y golpeos

ACTIVIDADES REALIZADAS MES DE DICIEMBRE

1. El dia 2 de diciembre se realizo en los diferentes niveles en formacion; iniciacion, fundamentacion y
perfeccionamiento, Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando
factores técnicos y tacticos.

Desarrollar las destrezas técnicas especificas del tenis de mesa — capacidades coordinativas y componente
técnico.

2.El dia 5 de diciembre se realizé en los diferentes niveles de formacién; iniciacidn, fundamentacién, y
perfeccionamiento, trabajo de drive a diferentes puntos

3.El dia 7 de diciembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, trabajo de multibol con enfoque en cortes

4. El dia 9 de diciembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, ranking interno

5. El dia 12 de diciembre se realizo en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento. Mejorar la ejecucién de la técnica de golpeo. A través de multibol y situaciones de juego

6. El dia 14 de diciembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, festivales deportivos

7. El dia 16 de diciembre se realizé en los diferentes niveles de formacién; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamientopartidos en sube y baja, con solo derecha y con solo reves

8. El dia 19 de diciembre se realizo en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, trabajo en circuito de fuerza, velocidad de reaccién finalizando con un dia de partidos

9. El dia 21 de diciembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacién; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, trabajo de punto de impacto de los diferentes golpes bésicos, para lograr tener precision y
efectividad

10. El dia 23 de diciembre se realizd en los diferentes niveles de formacién; iniciacion, fundamentacién, y
perfeccionamiento, Desarrollar el trabajo de tareas motrices especificas.

11. El dia 26 de diciembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacién; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, se realizan trabajos por estaciones, con diferentes técnicas y golpeos

12. el dia 28 de diciembre se realizé en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento despedida con ranking interno y premiacion




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

Desde el inicio del contrato el coordinador andres castro me asigno un drive, en el cual se suben
todos los archivos solicitados mensualmente, cuenta de cobro, informe de gestion, formato de
evidencias, sesiones de clase, planes y mallas curriculares entre otros, que se mantienen
actualizados mes a mes, en las entregas mensuales de informe, el compruebay revisa que toda
la informacion previamente este diligenciada de manera correcta y da el vistto buebo para
actualizar la informacion del drive

8. Presentarla planeacién de las sesiones mensuales de clase antes del inicio de cada mes, al respectivo
supervisor, describiendo los objetivos, aspectos fisicos, técnicos y evaluativos a tener en cuenta, asi
como los métodos empleados en ellas.

mensualmente se solicito en el informe deevidencias la planeacion por adelantado al mes que
se estaba presentando, es asi que las sesiones de octubre se presentaron con el informe de
septiembre, las de noviembre con el infrome de octubre y las de diciembre con el informe de
noviembre

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
deberdn estar establecidas en el cronograma general. Los resultados obtenidos deberén ser
entregados junto con el informe del respectivo periodo y un consolidado en el informe final.

los test realizados a los deportistas de la escuela de formacién de Tenis de Mesa, fueron previmente
establecidos y estandarizados por parte de la gerencia de Indeportes Cundinamarca, con varias jornadas de
capacitacion, para asi lograr tener los datos lo mas acertados posible, teniendo como resultado unas pruebas
antropomeétricas y unos test que se aplicaron de acuerdo a la edad y el nivel en donde se ubica cada deportista
Esta toma de medidas antropométricas y pruebas fisicas se realiza con la finalidad de evaluar tanto la
composicidn corporal como el estado de las capacidades condicionales y coordinativas de los deportistas que
hacen parte de la Escuela de Formacién deportiva de Tenis de Mesa del Municipio de Cota en el Departamento
de Cundinamarca.

Al ser una escuela de formacién con un proceso deportivo nuevo, no se han desarrollado unos
tamizajes previos, este es nuestro primer contacto con el estado de nuestros deportistas, en donde
se da la aplicacion de las siguientes pruebas:

- Peso corporal

- Estatura-

- Perimetro de Cintura

- Estatura sentado

- Envergadura

- Test de 20 metros lisos

- Test de salto largo sin impulso

- Salto vertical. —

- Test shuttle run 4 x 10 mts

- Test bastén y velocidad

- test de navette




10.

1.

12.

13.

14.

15.

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

durante los 4 meses de proceso contractual, se entregaron las certificaciones de los meses de
septiembre a diciembre

Apoyar a los demas componentes en las diferentes actividades que realicen en los municipios
asignados por la Subgerencia Técnica.

para este proceso contractual se apoyaron los siguientes eventos :
e Copa Cundinamarca de tenis de mesa en el mes de noviembre en el municipio de zipaquira
e Inauguracion de la copa Cundinamarca en el municipio de chia con la asistencia de 40
deportistas del municipio d Cota

Asistir y/o apoyar las reuniones, capacitaciones o actividades institucionales de la entidad.

se asiste a todas las reuniones mensuales convocadas por el coordinador Andres Castro para entregas
de informes e informacion pertiennete para el correcto desarrollo de las actividades contractuales

también asisti a la capacitacion de test en el mes de septiembre y a la reunion general de formadores
llevada a cabo en la gobernacion en el mes de octubre

Entregar debidamente diligenciado al area de archivo de la Subgerencia Administrativa y Financiera el
Formato Unico de Inventario Documental (FUID) o su equivalente, cuando se requiera enviar y/o
trasladar documentos al archivo del Instituto.

se esta a la espera de la entrega por parte de la subgerencia administrativa y financiera el formato
unico de inventario (fuid) cuando se requiera enviar o traladar documentos al archivo del instituto.

Consolidar y presentar a través de la plataforma SECOP I; informe de ejecucién contractual con sus
respectivos soportes y evidencias; de acuerdo con la forma de pago, condiciones técnicas y/o
productos establecidos.

mensualmente se cumplio con esta obligacion en donde al ser aprobadas por el coordinador, se subian
al secop , la cuenta de cobro, informe de gestion contractual, formato de evidencias y planilla de pago
de salud, pension y arl

Realizar la entrega al supervisor del contrato los documentos, estudios y demés productos elaborados durante
la ejecucion del contrato a la entrega del informe final del mismo en formato digital y modificable.

durante la ejecucion del contrato se entregaron bases de datos de operacion de beneficiarios
mensual listados de asistencia, todos los formatos diligenciados en cada nivel respecto a los
test aplicados




En calidad de contratista indico que las obligaciones con el sistema Seguridad social, salud y pensiones
se han efectuado de la siguiente manera:
Cobertura total a la finalizacién del contrato

Periodo IBC Salud Pension ARL Planilla
AGOSTO $1.000.000 $125.000 $160,000 $24,400 9440822821
SEPTIEMBRE $1.000.000 $125.000 $160,000 $24,400 9441546437
OCTUBRE $1.000.000 $125.000 $160,000 $24,400 9443038392
NOVIEMBRE $1.000.000 $125.000 $160,000 $24,400 9443038539
Totales $4.000.000 $500.000 $640.000 $97,600

GRUPOS DE TRABAJO TOTAL DE NINOS
INICIACION 10
FUNDAMENTACION 10
PERFECCIONAMIENTO 08
TOTAL 28
Modalidad  de | CPS Valor contrato Plazo Registro No
contratacion
Contratacion 1263 de 2022 $6.856.000 4 MESES 2022003102
directa
ACTA DE | VALOR $6.856.000 SALDO A |[$0
LIQUIDACION EJECUTADO FOVOR DE
INDEPORTE
S

Confirmo, como contratado que a la fecha INDEPORTES queda a paz y salvo por todo
concepto con el profesional abajo firmante.

CONTRATISTA:

Nombre: RAFAEL NICOLAS CALDERON JUNCO

Rerpe Niwls Coldeton J

Firma:

RELACION DE ANEXOS




1. CONVOCATORIA

- o — .

2. Plan pedagdgico y tres mallas pedagégicés (iniciacién, fundamentacion y
perfeccionamiento.

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE TENIS DE MESA

COTA CUNDINAMARCA

PLAN PEDAGOGICO




INSTRUCTOR: RAFAEL NICOLAS CALDERON JUNCO

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE
INDEPORTES

2022

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE TENIS DE MESA SUESCA

PLAN PEDAGOGICO Y TECNICO

1. TITULO:

PROYECTO ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE TENIS DE MESA

2 INTRODUCCION:

Cota es uno de los municipios que en la actualidad ha sido pionero en los procesos de
apoyo a las escuelas de formacion deportiva, con relacion a los demas municipios.
También se hace bastante pertinente hablar de la figuracién que el tenis de mesa ha




tenido en los Ultimos afios en los eventos representativos a los cuales se ha hecho
participe. Eventos tales que nos permiten hablar de jugadores en el top 10 a nivel
Cundinamarca, a nivel Bogota y por supuesto también a nivel nacional. Estas
distinciones han sido resultado del trabajo constante por parte de los integrantes de su
seleccion, de la gran gestion e inversion que el equipo del I.M.R.D. de cota ha
realizado.

La cobertura y masificacion que ha tenido también la practica y entrenamiento de este
deporte como disciplina, permiten el surgimiento de espacios y planes de desarrollo
deportivos que, como este, se idealizan con el fin de seguir cosechando a cada paso
triunfos significativos no solo para Cota sino para cada uno de sus habitantes reflejados
en la poblacién juvenil y adolescente que milita en sus diversas escuelas de formacion.
Mi propésito para este afio es hacer un aporte significativo en el proceso de

preparacion fisico, tactico y técnica de los muchachos, que conforman la escuela de
formacion deportiva, propendiendo procesos que apoyen el trabajo que se venia
realizando pero también dando un giro significativo que permita que los muchachos y
el nivel competitivo y técnico de la escuela mejore para obtener mejores resultados a
corto y a largo plazo, individual y colectivamente, en cada una de las participaciones y
representaciones que la escuela realice. Por otra parte, encaminar todos los esfuerzos
posibles para que el deporte se difunda masivamente y su auge sea mayor por parte
de la poblacion y en la poblacion misma como tal en aras de lograr una mayor captacion
de integrantes para asi generar un espacio en el cual se pueda hacer una buena

inversion del tiempo libre

3.-  JUSTIFICACION

La escuela de formacién en este momento , cuenta con jugadores con un proceso
técnico avanzado que debe ser potenciado aun mas, ya que a través de los afos se
han desarrollado procesos asumidos por diferentes entrenadores que han dado punto
de partida para que nuestros deportistas estén mejor fundamentados, rompiendo con
algunos esquemas , logrando que nuestros jugadores hayan sido de los mejores del
departamento, tarea ardua que tenemos para consolidar al municipio de nuevo en los




primeros lugares. Por otro lado, la base de deportistas debe crecer y fundamentarse
teniendo como objetivo la reserva deportiva del municipio a maximizarse en 5 afnos,
atendiendo a los criterios mencionados, se pretende canalizar el tiempo libre de los
nifios y jovenes entre los 6 y 17 afios, con el desarrollo de clases y participacion en
eventos (Festivales, Paradas, Campeonatos) de Tenis de mesa.

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

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

departamento.

4. MARCO LEGAL

Con el propdésito de contextualizar el tenis de mesa en el desarrollo motor, social
y cognitivo de los deportistas, se hace necesario referirse a las normas que el estado
ha expedido en el campo del aprendizaje y la educacion en los nifios, nifias y jovenes,
asi como también se deben tener presentes las resoluciones que al respecto ha
expedido la constitucién politica de Colombia, por lo tanto el presente documento
intenta recoger las leyes, normas y resoluciones que en relacion al desarrollo del nifio,

nifia y jovenes, se han expedido y que sirven de sustento a este proyecto.

Ley 115 de 1994 en el articulo 16 establece:




Articulo 16°: EDUCACION PREESCOLAR: Conocimiento del propio cuerpo y
sus posibilidades de accién, asi como la adquisicién de su identidad y autonomia.

a) Crecimiento arménico y equilibrado del nifio, que facilite la motricidad, el
aprestamiento y la motivacion para la lecto-escritura y para las soluciones de
problemas que impliquen relaciones y operaciones matematicas.

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

c) Ubicacion espaciotemporal y el ejercicio de la memoria.

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

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

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

educacion fisica.

El deporte formativo, procesos de iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento
deportivo son regidos por la constitucion politica de Colombia por su parte, la ley de
1995 titulo 4, capitulo 1, articulo 16, dispone: El deporte formativo tiene como finalidad

contribuir al desarrollo integral del individuo.

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

como derechos fundamentales en los nifios.




5. OBJETIVOS

GENERAL (ES)
Masificar la escuela de formacidn e implementar una propuesta que conlleve al
desarrollo personal y deportivo que tenga como recompensa la consecucion de logros,
locales, departamentales, nacionales e internacionales.
ESPECIFICOS

e Mejorar habilidades basicas y destrezas motrices

e Desarrollar las habilidades del deporte de manera depurada

e mejorar la capacidad fisica de los deportistas a los cuales va dirigida.

e Dotar de herramientas y tacticas a los deportistas, que les permitan tener un
juicio de valoracion claro y contundente en el momento de la toma de decisiones
en un encuentro deportivo.

e Potencializar el mejoramiento de las capacidades técnicas de cada deportista
gue le permitan optimizar su rendimiento.

e Hacer que los padres de los deportistas se vinculen de forma activa en los
eventos que se realicen alrededor de este deporte, a fin de aumentar su positiva
acogida entre la poblacion.

e Asistir a todas las competencias oficiales

e Asistir a competencias no oficiales de gran nivel

6. POBLACION OBJETO Y COBERTURA
Nifios y jovenes del municipio de Cota entre edades de 5 a 17 afios, divididos en
categorias de iniciacién, fundamentacion y profundizacién, teniendo en cuenta que por

cada categoria se debe tener una cobertura de 10 deportistas.

7. CARACTERISTICAS DEL DEPORTE




Estudios realizados por el profesor de Educacion Fisica, John B Allen, en
Louisville, con 20 afios de experiencia jugando tenis de mesa, incluyendo
entrenamientos en china y Japén, tuvo el propdésito con esta revision de sostener la
hipbtesis que “la practica del tenis de mesa acelera el desarrollo motriz en los nifios*
El nivel del crecimiento en el desarrollo motriz de los nifios es un periodo formativo en
el aprendizaje motriz a medida que el sistema nervioso madura, el cual envia

informacion a los masculos para controlar el movimiento.

Las caracteristicas de clasificacion de las habilidades psicomotrices segun Sage
en 1984 son: control de precision, multi-coordinacion de miembros, orientacion de
respuesta, tiempo de reaccion, velocidad del movimiento de brazo, tasa de control,
destreza manual, estabilidad brazo-mano, velocidad mufieca-dedo y punteria23. Estos
son los factores en desarrollo motriz, y todos son utilizados en la practica de las

técnicas del tenis de mesa.

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

dos campos.




El Partido

Los partidos pueden ser individuales o dobles.

Cada jugador o pareja sacara dos veces, pasando a continuacion el saque al jugador
0 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 tendrdn 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 6 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 realiz6é para hacer al deporte mas atractivo visualmente.

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

principalmente una Unica cara. Wang Hao la utiliza.

8. ESTRUCTURA

Es importante tener claridad que las categorias en el tenis de mesa son subjetivas
ya que estas deben ir acorde al desempefio técnico, tactico y habilidades de cada

individuo, sin embargo se da la siguiente estructura como estandar de indeportes., de




acuerdo con la edad cronoldgica de los participantes, su desarrollo motor y tematico
pedagdgico - técnica:

NIVEL GRUPO EDAD
I A 6 a 9 Aios

[l B 10 a 13 Afios
11 C 14 a 17 Aios

Masculino y femenino.

8.1 NIVEL DE INICIACION

Dirigido a nifios entre 6 y 9 afios.

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

deportivos.




8.2 NIVEL DE FUNDAMENTACION DEPORTIVA

Dirigido a nifios entre 10 y 13 afios.

Se busca una fijacién y mecanizacion de los gestos deportivos, con incidencia en la
parte técnica; especialmente ofensiva, se da inicio a principios elementales de

preparacion fisica y manejo de reglamentacion.

8.3 NIVEL DE AFIANZAMIENTO Y PERFECCIONAMIENTO TECNICO

Dirigido a jovenes entre 14 y 17 afios.

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

velocidad y elasticidad.

9. METODOLOGIA

Para optimizar el desarrollo de las teméticas a abordar se dividird al grupo en tres
niveles que permitan implementar las generalidades basicas y la fundamentacion y por
otro lado los principios de la técnica deportiva (aprendizaje, estabilizacién, dominio,
automatizacion) con el fin de mejorar el desempefio de cada deportista.
Los criterios a tener en cuenta en el proceso formativo de los alumnos son:

e presentacién general, definicion de pautas y lineamientos de trabajo.

e Comentarios sobre el desempeiio del curso




Historia y evolucién del tenis de mesa mundial y nacional

Diferencias entre el tenis de mesa y el ping pong

Definicion de los estilos de juego(principales agarres) partes de la raqueta

Los juegos de induccién y su importancia en el tenis de mesa

Mencion del nimero posible de golpes a efectuar en el tenis de mesa

El trabajo de sombra y su importancia en el desarrollo de las técnicas bésicas
Principales caracteristicas de la preparacion fisica en el tenis de mesa

Golpe de drive. Teoria, practica, trabajos de sombra y ejercicios de aplicacion
Trabajo en el return board

Los desplazamientos; teoria y préactica.

Los deportes asociados al tenis de mesa y sus aportes para el mismo

Golpe de revés. Teoria, practica, trabajos de sombra y ejercicios de aplicacion
Trabajo en el return board

Golpe de corte de drive (voleo de drive). Teoria, practica, trabajos de sombra y
ejercicios de aplicacion

Trabajo en el return board

Golpe de corte de revés (voleo de reves). Teoria, practica, trabajos de sombra
y ejercicios de aplicacion

Trabajo en el return board

Tipos de raquetas; cauchos, formas, clases, marcas. Aplicacion funcional en el
tenis de mesa

Pautas en la organizacion de eventos deportivos (individuales, dobles)
Aspectos a tener en cuenta al concebir un plan de entrenamiento personalizado
Aspectos importantes sobre el doping

Reglamentacién y aspectos normativos del tenis de mesa

Golpe de top spin de drive. Teoria, practica, trabajos de sombra y ejercicios de
aplicacién

Trabajo en el return board

Golpe de bloqueo de drive. Teoria, practica, trabajos de sombra y ejercicios de
aplicacién

El servicio. Teoria y practica para efectuar servicios.

Fundamentacién técnico tactica para efectuar la devolucion de servicios
Ayudas auxiliares en el proceso de entrenamiento; el multibola

El fortalecimiento fisico y volitivo en el tenis de mesa

Aplicacion de elementos técnicos de entrenamiento con ayuda del multibola
Técnica de contra ataque. Teoria, practica, ejercicios de aplicacion

Golpe de top spin de revés. Teoria, practica, trabajos de sombra y ejercicios de
aplicacion

Trabajo en el return board




e Golpe de bloqueo de revés. Teoria, practica, trabajos de sombra y ejercicios de
aplicacion

e Los golpes derivados. Teoria y practica

e La preparacion tactica en tenis de mesa

e Trabajo de sensibilizacion

e Desarrollo de elementos tacticos y técnicos en la competencia (individual y
dobles)

10. TAREAS Y ACCIONES

Se asignaran pequefias “tareas” o ejercicios de aplicacion que les ayudaran a mejorar
en cada aspecto de su juego. Asi mismo, se llevaran a cabo torneos internos cada 15
dias a partir del 3 mes para generar referentes de observacion frente al trabajo de cada
uno de los deportistas, ademas, se hara seguimiento minucioso del trabajo realizado
en cada sesion de entrenamiento de manera semi personalizada a fin de contribuir
significativamente en el proceso formativo de los deportistas bimestralmente se
evaluara a los deportistas para tratar generar y contrastar los datos obtenidos con la
evaluacion inmediatamente anterior. De esta manera, se podré llevar el control de todo
el proceso y el trabajo que se piensa realizar a lo largo de este periodo.

11. RECURSOS

HUMANOS

Dentro del recurso humano cabe anotar a todos cada uno de los funcionarios que
hacen posible la viabilidad de esta propuesta proyecto; coordinadores, docente,
funcionarios, pero también se debe hablar de los deportistas como eje articular de la
misma.

También cabe recordar que el espacio contara con un total de doce (14) horas
semanales presenciales, en las cuales se dard cumplimiento a los lineamientos
planteados enfocados en el mismo.

FISICOS YFINANCIEROS

Multibola, raquetas, gruesas de bolas, sistemas de entrenamiento return board, mesas,
salon, televisor, DVD, bandas elasticas, raquetas de peso para entrenamiento,
transportes, refrigerios, hospedajes, alimentacion material de apoyo

IMPACTO ESTIMADO

Se espera que en el desarrollo del plan de entrenamiento podamos evidenciar el
ascenso de los deportistas dentro de los torneos municipales y departamentales que
se realicen como muestra de su avance.




Asi mismo esperamos contar con un mayor numero de adeptos y de personas
apoyando este deporte y su practica

Se plantea que al fin del. Desarrollo de esta propuesta, los deportistas de un nivel
medio- alto estén en capacidad de generar planes de entrenamiento que les ayuden a
desarrollar sus fortalezas personales frente a las de los rivales.

La actitud de respeto hacia el contrincante, el compafiero, el maestro sus compafieros
pero sobre todo hacia si mismo, debe ser uno de los logros mas significativos
evidenciados dentro del proyecto

12.- CONTROL Y EVALUACION

12.1 Control

12.2  Ficha de inscripcion

12.3  Ficha Tema-clase

12.4  Planilla de control de asistencia

12.5 Evaluacion

12.6 Test fisico y técnicos

12.7 Resultados: Festivales, juegos escolares e intercolegiados, campeonatos,

paradas y campamentos.
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3. Cuadro de cobertura de colores
M INDEPORTES CUNDINAMARCA
M ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA h l. |NDEP?RE

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

BENEFICIADOS. GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIOHALES.
Victimasdel | Victimasdel
S R | — Urbana Rural Urbana Rural Discapacidad | Discapacidad Conflicto Conflicto | AFRODESCENDIENTE | AFRODESCENDIENTE INDIGENA HDIGEHA | Lo o
Masculing | Masculing | Femenina | Femenino | Masculine Femenino Armado Armado MASCULING FEMENING MASCULIND FEMENING
Masculino Femening
B ANDS 0
7 ANOS 0
8 ANDS 2 < 2 2 B 3

4. Asistencias (iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento)
ANEXO OBLIGACION 3

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
] INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
M ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA T
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: INICIACION
NES: DICIEMBRI

NOMBRE'Y JLELERON # SESIONES
No. | APELLIDOS DEL z|3|4|s|6|7|8|9|0|n|12|13|1a|15|16|17|18| 19| 20|21| 22 | 23 | 24 [25|26 | 27| 28| 29 | 30 |31|PROGRAMADAS
DEPORTISTA MES

# SESIONES |# FALLAS
CUMPLIDAS | MES

%
CUMPLIMIENTO
MES

1 |JESUSNEIRA 1 1 1 1 1 1 3 70

2 |BRATANNETO 1 1 1 1 1 1
SEBASTIANMARTINEZ

8 |MATEDMARTHEZ
9 [ANGETORO
CUCIANA CORAMIL

“ 5 5 UoE P L H L0 KR LM N LE W R D U W A Y MM AD AL AU HE ME ML M H Ha He H

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

M INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

ﬁgﬁﬂ‘ﬂ’ ESCUELAS DE FORMAGION DEPORTIVA Y RECREATIVA S
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: FUNDAMENTACION

ES: [

[i 0 [i 0
1 0 [i 0

o EACAE -

=
g
o
=
T
s}
3
c
5
Sl=lelela]a]-]=]4]=

NOMBREY TELETON # SESIONES
No. | APELLIDOSDEL |, OPF 11|12(13|14|15|16| 17 |18( 18| 20 |21| 22 | 23| 24 | 25|26 | 27| 28| 28 | 30 |31|PROGRAMADAS
DEPORTISTA it MES

N
w
a
«
e
~
@
@
E]

# SESIONES |# FALLAS
CUMPLIDAS | MES

JUANA BARILA

ANADIAZ

ALISON MENDEZ

LINA MEDINA

MAIDY GONZALES
ISABELA PERDOMO

JEANGRENIS MARTINEZ

AR ANMY CRIOLLO

[+ ORWES HERNANDEZ

JOSE AriLs

o|en|a|wfn|a

e[~

_|=]=[=[=]=]=]=]=]=
_=l== === ]=]=
Z== === e == ]e
_|=[=]=]=]=]=]=]s]s
o|o|e|e|a|a|a|e|e|e
0|~ o|m|m|m| oo
P Y ) PR PRY '] P P P

2

GOBERNACION DE CUNDINAMARGA
M INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
M ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA e
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
MIES: DICIEMBRI

TELEFDN o
NOMBRE Y i # SESIONES »“

# SESIONES | # FALLAS 0
No. A;%—'gg?lss?iL contact| 12| 3|45 6| 7| 8|9 |10|11(12[13(14(15(16|17 18| 19| 20 21| 22| 23| 24 | 25| 26| 27 | 28| 29 | 30 |31 PHDE::?ADAS CUMPLIDAS | MES | CUMPLIMIENTO
o

JOSE NIFID

JESUS GARICIA
3 |NICOLAS MARTINEZ
JOAN ZAPATA
JOFAN ZANT AR,
SANTIAGO CAND
SEBASTIAN WARGAS
CLIER RODAIGUEZ




1 ’ GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
2 M INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
3 M ESCUELAS DE FORMAGION DEPORTIVA Y RECREATIVA ’ o
4 CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: INICIACION
5 MES: OCTUBRE
NOMBRE Y TELERON #SESIONES |y oo |y eaas %
No. | APELLIDOSDEL | pre . |1]2|3|4(5|6|7|8|9|101(12|13/14|15/16|17(18|19| 20 (21| 22| 23| 24 | 25|26 (27| 28| 29 | 30 |31|PROGRAMADAS | L ioBiNes (* FU A9 CUMPLIMIENTO
DEPORTISTA MES MES
& o
ki JESUS NEIRA ol [1] [ IEENE i 0 1 1 1 12 10 B 537
[ ERATANNETD FIEENE IEENE [N 1 1 1 1 2 il 1 52%
3 SEBASTIAN MARTINEZ ol [1] [1 IEEEE [INE 1 1 1 1 2 1 1 a2y
10 SERGIO CALDERON [INENE NEENE [INE 1 1 1 1 12 i3 [ 00
kil EMANUEL HERNANDE [N NE IEENE (K 1 1 1 1 12 il 1 527
1z NICOL HORTUA [INENE 1 [ |o [N 1 1 1 1 2 il 1 52%
13 MARIA CASTRO [IREEE IEEEE [INE 1 1 1 1 2 1z [ 00
1 MATED MARTINEZ [INENE i Jo] [1 [INE 1 1 1 1 1 327
15 [ 9 |ANGETORD [(NENE IEENE (K 1 i 1 1 T Y
1 LUCIANA CORAML [INENE IEENE 1K 1 1 1 1 Tz
17 [ #Dl
18 [i] #0I
1 i #D
T [ [E
21 18 0 [ 0 HOWID!
2z 16 0 [ [ #HORIO!
PN 0 0 0 HOWIO!
za[ 18 0 0 0 HOWTD!
ENT] 0 [ 0 OO
- GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
6.«,-)@5'“ INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
‘ﬂﬂmﬂj ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA r, - o
CONTROL DE ASISTENCIA ¥ % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: FUNDAMENTACION
MES: OCTUBRE
NOMBRE ¥ TE‘;';T" #SESIONES | o ooy balias %
Mo. | APELLIDOSDEL | oot |1]|2|3|4(5|6| 7|89 10|1|12|13[14(15/16|17|18 19| 20 |21| 22 | 23 | 24 | 25| 26|27 |28| 29 | 30 [31PROGRAMADAS | L SEal e | * FUE A5 cumpLMIENTO
DEPORTISTA 5 MES MES
1 [JUANABAFILA [ NENE o [1] |1 I 1 1 0 1 12 10 B [EA
2 |ANADIAZ [IRENE NN K 1 1 1 1 2 Tz [ 1007
3 |ALISONMENDEZ IRENEE IREEE IR 1 1 1 1 i3 1z [ 1003
4 [LNAMEONA I REEE NENE 1 o 1 1 1 1 2 T 1 2%
S |MAIDY GONZALES [ NENEE NENE o] |1 1 1 1 1 2 il 1 EER
ISABELAPEROOMD 1007
7 |JEANGRENIS MARTINEZ 1003
KARYANMY CRAIOLLO 52
VORWES HERNANDEZ .
| JOSE AYALA P
O
i WOV
1] #HOND
i HONIDE
[ HONIDE
i WOV
1] #HOND
[ HONIDE
19 [ [ [ HONK
asistencia iniciacion asistencia fundamentacion asistencia perfeccionamiento 4
—_— S hd
4 CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
5 MES: OCTUBRE
NOMBRE Y TE‘;E;ED" #SESIONES | coovec e cnlias %
Na. | APELLIDOSDEL |.ourt  |1]2|3|4|5|6|7|8|9 10 1|12|13/14|15|16(17|18|19| 20 (21| 22 | 23| 24 | 25|26 27| 28| 29 | 30 |31|PROGRAMADAS | LEBlOnes [ FEE A5 | cumpLIMIENTO
. DEPORTISTA o MES
7 1 [JoSenfD NENE o] [1] |1 (K 1 1 1 1 1 ] 1 527
52 |JESUSGRACIA IR EE IEENE [NE [ 1 1 1 1z 10 2 3%
3 [ 3 |NICOLAS MARTINEZ IREEE A 1] [o K 1 1 1 1 1 1 1 B
10 4 |JUANZAPATA NENE IEENE K 1 1 1 1 1z 12 0 00
11 [ 5 |JOHANZANTANA NENE [ EINE (K 1 1 1 1 1 i) 1 527
12 |6 |SANTIAGDCAND RN KN [NE 1 1 1 1 2 i} 1 52
13 | 7 |SEBASTIANVARGAS ol [1] [1 o [1] [1 K 1 1 1 1 1 10 2 3%
148 |OLWERRODAIGUEZ NENE 1[4 [0 K 0 1 1 1 1z 10 2 3%
59 [ [ 0 HONAD
1 o
17 HO!
1 HONDL
19 HO0
0 HOWIT
2 HO!
2z HONAOL
23 HO0
24 HOWIT
25 HOL
26 20 HONAOL
27
28
23

asistencia iniciacion asistencia fundamentacion asistencia perfeccionamiento




1 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

2 M INDEPORTES CUNDINAMARGA INDEPORTES
3 ﬂﬂ:\ﬂﬂ' ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA , s

4

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: FUNDAMENTACION

5 1ES: NOVIEMBR
nomseey | TGN *SESIONES | 4 SESIONES [# FALLAS
No. APELLIDOS DEL 123 |4(9(6(7|8|9[10[1112{13|4(15(16(17(18(19| 20 |21| 22 | 23 | 24 | 25|26 |27 | 26| 29 | 30 |31|PROGRAMADAS CUMPLIMIENTC
CONTACT CUMPLIDAS MES
DEPORTISTA ) MES
1 JUANA BARILA a 1 1 1 1 1 1 a 1 1 1 1 12 10 2 834
2 |ANADIAZ o 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 o 2 10 2 83
3 | ALISON MEMDEZ 83
LINA MEDINA 32
MAIDY GONZALES 924
|ISABELA PERDOMO 100z%
JEANGRENIS MARTINEZ o0
KARS ANMY CRIOLLO) 83
[ vORWES HERNANDEZ 92
0 |JOSE AvALA 100z%
1 GOBERNACION DE GUNDINAMARGCA
2 INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
3 Mﬂiﬂ’ ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y REGREATIVA ’ i
4 CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: INICIACION
5 1ES: NOVIEMER
NOMBRE o TEéEIrED" RO SINES) # SESIONES |# FALLAS =
No. APELLIDOS DEL 1(2(3|4|5|6|7(8|9|10|11[12{13|14 (15|16 |17|18(19| 20 (21| 22 | 23 | 24 (25|26 | 27 (28| 23 | 30 | 31| PROGRAMADAS CUMPLIMIENTO
DEPORTISTA CONTACT MES CUMPLIDAS MES
o
B
7 1 [JESUSNERA 0 A
a2 0 B3
3| 3 SEBASTIAN MARTINEZ 0 83
w4 il 2%
s 1 92
2 E 00z
13 00
14 |MATED MARTINEZ 834
15 |ANGIETDF(U 924
16 10 [Luciana CofamIL 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 1002
1 GOBERNAGION DE GUNDINAMARGA
2 INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
3 M ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ' o
4 CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
5 1ES: NOVIEMBR
NOMBRE TESE{ED" HEESL TLES # SESIONES (# FALLAS %
No. APELLIDOS DEL 1(2(3|4|5|6|7|8|9(10|1|12{13|14[15|16|17|18|13| 20 (21| 22 | 23 | 24 | 25| 26|27 | 28| 23 | 30 | 31|PROGRAMADAS CUMPLIMIENTO
DEPORTISTA CONTACT MES CUMPLIDAS MES
o
6
T 1 JOSE MIND 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1z 10 z B3
8 2 |JESUS GARCIA 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 a 1z 10 2 834
3 3 |MICOLAS MARTIMEZ 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 a 1z 10 2 834
1o 4 |JUAMZAPATA 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 o 12 il 1 92
il 5 |JOHANZANTANA 1 a 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z all 1 32
12 B |SANTIAGO CAND 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z 12 a 100
13 T |SEBASTIANVARGAS 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z 12 a 10024
14 8 |OLWERRODRIGUEZ 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 o 1z 1o 2 83




5. Registro fotografico
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Anexar 3 planes mensuales de los ultimos tres meses y 36 sesiones del mes de noviembre
iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
W INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
Foue Precesen PLAN DIARIO DE CLASE ~ emimevenong
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2de nov Lugar: Salon tenis de|Municipio: Cota Hora: 3:00 Pm N° de sesion: 25 N° de semana: 9
mesa
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION I x FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (uni: para per ).
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
ili cooperaci Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado alista X 3
Movilidad Articular X 5|
Calentamiento X 10]
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas MATERIALES Y RECURSO
— — — Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
PELEA DE POLLOS Fuerza Maxima 5 MuLTIBOL
JUEGOS DE OPOSICION Explosiva X 10|
TROTE CONTINUO . . Aerobica X 10|
Resistencia -
Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad Desplazamiento |X 10
PATEA BOLAS Reaccion X 10|
_ Estatica
) Dinamica
ACTIVIDADES C: i Ce linati Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacién 5)
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5)
Reaccion X
MAN TO EN MESA Ritmo X 10|
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 10]
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTO LATERAL SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento 10]
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10|
HISTORIA Componente teorico
TEMAS
CHARLA MOTIVACIONAL Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION C ereative 15
GANAMESA 15
PONCHADOS CON RAQUETA Y BOLA 15|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X X 20| MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS X 20|
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO 20
EJERCICIOS DE APROPIACION X 20|
EARTE FINAC MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retr de laclase valores X 10 CHARLA
3.Retl de ejercicios X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO
Nombre del formador: | NICOLAS CALDERON
Firma formador | Regal Niohs Glkoy J




PLAN DIARIO DE CLASE

[

G\' =

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 2 DE NOV |Lugar: Salon

tenis de mesa

Municipio: Cota

Hora: 5:00N° de sesion: 25

N° de semana: 9

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 10-13

[

INICIACION

FUNDAMENTACION

x|

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionam

iento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia I Trabajo en equipo autodiscipli
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacio]
Compafierismo X lealtad I Obediencia| Perseveran
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL arcar con JTiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase |X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Illamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular  |X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
Capacidad [T oo | e con JismpoiSomin RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
PELEA DE POLLOS, JUEGOS DE Fuerza Maxima |X 5 MULTIBOL
JUEGOS DE OPOSICION Explosiva (X 5
TROTE CONTINUO . .| Aerobica 10
Resistencia
Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES | Velocidad psplazamien|X 10
JUEGOS DE REACCION Reaccion |X 10
Flexibilidad——20<
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Marcar con Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacién 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
Reaccién
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 10
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones_ B_asmos e 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
Componente teorico
TEMAS
hponente Social volut
CHARLA MOTIVACIONAL
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
GANAMESA omponente recreativ 15
PONCHADOS CON RAQUETAY BOLA 15,
EARTE CENTRAL:PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico |Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 20
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 20
EJERCICIOS DE APROPIACION X 20
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES WNarcar Con yempo 10 M| Actividades
1.Estiramiento X 10| GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones gen NINGUNO

Nombre del formado!

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regal Niohs Clbioy J







ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 2 DE NOV

Lugar: Salon
tenis de mesa

Municipio: Cota

Hora: 7:00 pm

N° de sesion: 25

N° de semana: 9

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 14-17

INICIACION [

| FuNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x |Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
- - — Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifi ion [ Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
PELEA DE POLLOS, JUEGOS DE OPOSICION Fuerza Maxima X 5
JUEGOS DE OPOSICION Explosiva |X 10
TROTE CONTINUO . . Aerobica X 10
Resistencia
Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad  [Desplazamiento|X 10,
JUEGOS DE REACCION Reaccion
ESTIRAMIENTOS Flexibilidad IE-statlFa X 10
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10
TRABAJO MULTIBOL Anticipacion 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10,
POSICION BASICA Patronef B,aSIcos e 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 20
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 20
EJERCICIOS DE APROPIACION
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x |Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10| GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regal Niohis Cukdbioy J°







[ curon

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDECFUNRT CO CUNUIINAIVIAIRCUA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA [}

INDEPORTES

Fecha:

4 DE NOV |Lugar: Salon tenis delMunicipic: Cota

Hora: 3:00 pm

|N° de sesion: 26

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 6-9

INICIACION | X

FUNDAMENTACION [

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo  |X autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion X
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
JUEGOS DE OPOSICION Fuerza Maxima X 5 MULTIBOL
CIRCUITO DE FUERZA Explosiva X
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN . 10
MESA Resistencia Aerobica X
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LAN Anaerobica 10
Maxima 10|
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad Desplazamiento (X 10|
JUEGOS DE REACCION Reaccion X 10
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
EJERCICIOS DE REACCION Reaccién 10|
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 10|
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10|
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento 10
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPI
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
Componente recreativo
BARTECENTRALEARTEZ MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X X 20| MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS X 10|
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 10|
EJERCICIOS DE APROPIACION
REALIZAR GOLPES BASICOS HACIENDO 10
REPETICIONES DE DRILLES X
EARTEEINAC MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador: |

NICOLAS CALDERON

Firma formador |

Rega] Niols Galdkioy J







GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

P CuNDIMAMARCA ) INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
Foue Proaresey PLAN DIARIO DE CLASE

covuee~S DE FORMACION DEPORTIVA Y RECF

Fecha: 4 DE NOV ILugar: IMunicipio: Cota Hora: 5:00|N° de sesion: 26 N Oe semana: y
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares|

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad |X Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencial Perseverancia X
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL arcar con yTiempo 2! MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
MOVILIDAD DEL TREN SUPERIOR .
Calentamiento X
LANZANDO ELEMENTOS EN 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | oM RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
JUEGOS DE OPOSICION Fuerza Maxima [X 5
CIRCUITO DE FUERZA Explosiva |X
TROTE CONTINUO . . Aerobica 10
Resistencia
Anaerobica
SEMAFORO Maxima (X 10
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATER| Velocidad splazamien|X 10
Reaccion
Flexibilidad |20
ESTIRAMIENTOS Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas viarcartomn Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10|
UEGOS DE INICIACION TENIS DE MES Anticipacion 10|

diferenciacion
acoplamiento

TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS pat Basi d SALTAR 10
atrones Basicos de
POSICION BASICA .. 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
Componente teorico
TEMAS
bmponente Social volutivi
TEMAS
Y DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACI] . 15
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico |Recreativo| Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 10,
EJECUTA MOVIMIENTOS DE GOLPES X 15
EJERCICIOS DE APROPIACION X 20
MULTIBOL X 30
E L
EARTEEINA MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [empo 10 M| Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendacione NINGUNO

Nombre del formado‘ NICOLAS CALDERON




ST

. SCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

A, INDEPORTES
[ e 4

Fecha: 4 DE NOV ILugar: Salon IMunicipio: Cota Hora: 7:00 meN" de sesion: 26 N Oe semana: vy
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 14-17
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x |Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion ala clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion [ Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
CIRCUITO DE FUERZA Fuerza Maxima X 5
SEMAFORO CON EJERCICIOS Explosiva (X 10|
TROTE CONTINUO . ) Aerobica 10
ACONDICIONAMIENTO FISICO Resistencia Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad |Desplazamiento 10
JUEGOS DE REACCION Reaccion X 10|
Flexibilidad [——>20c
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10|
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 5
Patrones Basicos de
POSICION BASICA . 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 15
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 12
EJERCICIOS DE APROPIACION X
MULTIBOL X 20
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x |Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4, Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

chtu] I\IT((\L\S Cp\l&rm T







[ curon

GOBERNACION DE CUND

INAMARCA

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

INDEPORTE

Fecha: 9 DE NOV |Lugar: Salon |Municipio: Cota Hora: 3:00 pm |N° de sesion: 27 N° de semana: 10
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci

to):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodiscipli
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacio
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseveran
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x  |Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C; jad Manifi ion Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS,
JUEGOS DE OPOSICION Fuerza Maxima X 5 CONOS, MULTIBOL
Explosiva
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN MESA Resistencia Aerobica 10
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LANZAMIE Anaerobica 10
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad Desplazamiento  |X 10,
Reaccion
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 10|
JUEGOS DE RECCION Reaccién
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 10,
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento 10
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10,
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPICERO.
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15]
Componente recreativo
RARTECENTRAL:PARTEZ MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS X 15
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 10|
EJERCICIOS DE APROPIACION X 25
REALIZAR GOLPES BASICOS HACIENDO REPETICIONES X 15
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO
Nombre del formador: NICOLAS CALDERON

Firma formador

‘Rccfu] mehs Co«l(krm 3‘







[ curon

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATI

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 9 DE NOV ILugar: IMunicipio: Cota Hora: S:OOIN" de sesion: 27 N° de semana: 10
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 10-13
INICIACION I I FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia I Trabajo en ¢X autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad I Obediencial Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL arcar con jTiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Ilamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5|
MOVILIDAD DEL TREN SUPERIOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
. " e wrarcarcom| Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
JUEGOS DE OPOSICION, EJERCICIOS Fuerza Maxima 5|
CIRCUITO Explosiva X 15
TROTE CONTINUO, JUEGOS DE RESISTEN(Q . . Aerobica X 10
Resistencia -
Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES | Velocidad Desplazamiento  |X 10
Reaccion
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas fviarearcon Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5|
JUEGOS ., X
Reaccioén
5
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS patrones Basicos de SALTAR 10,
POSICION BASICA .. 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15]
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo|  Tiempo
DRIVE Y REVES MANTENIMIENTOS X X 20, MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 15
EJECUTA MOVIMIENTOS DE GOLPES 15
CON RAQUETA DE FORMA CONTINUA X
15
EJERCICIOS DE APROPIACION X
CORTES X 15
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES WNarcar Con Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones gen NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regael Niohs Gildoy J°







[ coroni sty

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 9 DE NOV ILugar: Salon IMunicipio: Cota Hora: 7:00 pm|N° de sesion: 27 N° de semana: 10
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 14-17
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): realizar golpes basicos con la tecnica occidental
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x |Tiempo 20 M|, MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion ala clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion | Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
JUEGOS DE FUERZA Maxima X 10
Fuerza
Explosiva
TROTE CONTINUO . . Aerobica X 10
ACONDICIONAMIENTO FISICO Resistencia Anaerobica 20
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad |Desplazamiento[X 10
Reaccion
Flexibilidad [——oanca
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
EJERCICIOS DE REACCION CON Y SIN RAQUETA » X
Reaccién
15
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10)
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10|
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
POSICION BASICA Patrone? B.asu:os & 10
Mo 1to
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10|
Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
Componente recreativo
EARTECENTRALRARTEZ MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 20
15|
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X
EJERCICIOS DE APROPIACION X
CORTES X 10,
MULTIBOL X 20
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x |Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10| GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regad Niohs Gildioy J







[ curon

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

11 DE NOV ILugar: Salon tenis deIMunicipio: Cota

Hora: 3:00 pm

IN" de sesion: 28

N° ae semana: 1u

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 6-9

INICIACION | X

I FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Ilamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5|
Calentamiento X 10,
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
JUEGOS DE OPOSICION Fuerza Maxima X 5 MULTIBOL
PIQUES Explosiva X 10
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN Resistencia Aerobica 10
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LAN Anaerobica
Maxima
relevos Velocidad Desplazamiento |X 10,
Reaccion
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5|
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
Reaccion X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento 10
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPI
HISTORIA TENIS DE MESA Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS 10
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO
EJERCICIOS DE APROPIACION X X 30
REALIZAR GOLPES BASICOS HACIENDO 10
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10| GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regal Nichs Gildion J







Fove Prograzarl PLAN DIARIO DE CLASE

o JELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECRE,

mm: INDEPORTES CUNDINAMARCA N INDEPORTES
[/

Fecha: 11 DE NOV |Lugar: |Municipio: Cota Hora: 5:00 pm |N° de sesion: 28 N de semana: 1u
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia I Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad | Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion alaclase [X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular  |X 5
MOVILIDAD DEL TREN SUPERIOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
Capacidad [ o | Marcar con x mpo S0M RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
EJERCICIOS FISICOS, SALTOS Maxima |X 5
Fuerza
Explosiva
TROTE CONTINUO, JUEGOS DE RESISTEN( . . | Aerobica 10
Resistencia
CARERRAS Anaerobica|X 10
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES | Velocidad psplazamien|X 10
Reaccion
Flexibilidad——ranc
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Marcar con x Tiempo
EJERCICIOS DE UBICACION EN MESA Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
TRABAJOS DE REACCION PAREJAS Reaccidn X ”
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 20
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones. B.aSICOS de 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
Componente teorico
TEMAS
ponente Social volut]
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
omponente recreativ
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico | Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES MANTENIMIENTOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES
EJECUTA MOVIMIENTOS DE GOLPES X 10
EJERCICIOS DE APROPIACION X 10
CORTES X 10
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES WNarcar Con jempo 10 Ml Actividades
1.Estiramiento X 10, GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones gen NINGUNO

Nombre del formador: | NICOLAS CALDERON




= ]

Foue Prograzayl PLAN DIARIO DE CLASE

. SCUELAS DE FORMACIO

N DEPORTIVA Y RECREATIVA

?r Mrvﬂ%

Fecha: 11 DE NOV ILugar: Salon lMunicipio: Cota Hora: 7:00 pmlN" de sesion: 28 N Oe semana: 1u
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 14-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Techico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): realizar golpes basicos con la tecnica occidental
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x [Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10,
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion | Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
REALIZA SALTOS EN UN SOLO PIE PASANDO POR Fuerza Maxima X 5
Explosiva
TROTE CONTINUO . . Aerobica 10
Resistencia -
PIQUES CON RELEVOS Anaerobica |X 10
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad  [DesplazamientolX 10,
Reaccion
ESTIRAMIENTOS . Estatica X 10
Flexibilidad
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
LANZA Y ATRAPA PELOTAS CON LAS MANOS A Reaccion X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10,
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X "
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10,
POSICION BASICA Patrones Basicosde | o-op M7aR 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
HISTORIA Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
Componente recreativo
GANAMESA
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 5
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 5
EJERCICIOS DE APROPIACION X X 5
PARTIDOS X X X 60
RARTERINAS MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador: |

NICOLAS CALDERON

Firma formador |

Rc)ru:1 f\l?rnlx? ().-.“arm T







[ curon

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

16 DE NOV ILugar: Salon tenis deIMunicipio: Cota

Hora: 3:00 pm

IN" de sesion: 29

N° ae semana: 11

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 6-9

INICIACION X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5|
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
JUEGOS DE OPOSICION Fuerza Maxima X 5 MULTIBOL
CIRCUITO FUERZA EXPLOSIVA Explosiva 15
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN Resistencia Aerobica 10
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LAN Anaerobica
Maxima
relevos Velocidad Desplazamiento (X 10
Reaccion
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5|
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
Reaccion X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 20,
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento 10
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPI
HISTORIA TENIS DE MESA Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS 10
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO
EJERCICIOS DE APROPIACION 30
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10| GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Rega) Nioks Caldioy J







o JELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECRE,
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Fecha: 16 DE NOV ILugar: |Municipio: Cota Hora: 5:00 pm |N° de sesion: 29 N Oe semana: 11
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 10-13
INICIACION | FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia I Trabajo en equipo X autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad | Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2! MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion alaclase |X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Illamado alista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular  |X 5
MOVILIDAD DEL TREN SUPERIOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | "] Marcar con x PO 90 Mt QUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
EJERCICIOS FISICOS, SALTOS Maxima |X 10
Fuerza
Explosiva
TROTE CONTINUO, JUEGOS DE RESISTEN( . . | Aerobica |X 15
Resistencia
Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES | Velocidad psplazamien|X 15
Reaccion
Flexibilidadl—anc
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Marcar con x Tiempo
EJERCICIOS DE UBICACION EN MESA QOrientacion X 10
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 10
TRABAJOS DE REACCION PAREJAS Reaccion X 10
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 20|
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
POSICION BASICA Patr&:isir:?::;s de 10
SOMBRAS 10
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
Componente teorico
TEMAS
ponente Social volut|
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
omponente recreativ
PARTE FENTRAL-PARTE 2 = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico | Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES MANTENIMIENTOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 15
EJECUTA MOVIMIENTOS DE GOLPES X 15
EJERCICIOS DE APROPIACION X 15
CORTES
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Narcar Con jempo 10 M| Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones gen NINGUNO




. SCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

v

Fecha: 16 DE NOV |Lugar: Salon |Municipio: Cota Hora: 7:00 pm|N° de sesion: 29 N° 0e semana: 11
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 14-17
INICIACION l FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): realizar golpes basicos con la tecnica occidental

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x [Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado alista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion | Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
REALIZA SALTOS EN UN SOLO PIE PASANDO POR Fuerza Maxima X 5
Explosiva
TROTE CONTINUO . . Aerobica X 10,
Resistencia
DESPLAZAMIEN LATERAL Anaerobica (X 15
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad  [Desplazamiento|X 10
Reaccion
ESTIRAMIENTOS Flexibilidad Estatica X 10
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
LANZAY ATRAPA PELOTAS CON LAS MANOS A Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10,
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
Patrones Basicos de
POSICION BASICA L. 10,
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
HISTORIA Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
GANAMESA Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES 20
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 15
EJERCICIOS DE APROPIACION X 5
PARTIDOS X X 10
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regal Niohs Cukkion J°
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Foue Prograzar)

ESCUELAS DE FORMACION

PLAN DIARIO DE CLASE

DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

18 DE NOV |Lugar: Salon tenis delMunicipio: Cota

Hora: 3:00 pm

|N° de sesién: 30

N Qae semana: 11

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 6-9

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad X Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Ilamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5|
Calentamiento X 10,
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad f Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
JUEGOS DE OPOSICION Fuerza Maxima X 5 MULTIBOL
RELEVOS CON SALTOS Explosiva 10
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN Resistencia Aerobica 10,
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LAN Anaerobica
Maxima
relevos Velocidad Desplazamiento |X 10,
Reaccion
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio
Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 20
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 20
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento LANZAR 10
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPI
HISTORIA TENIS DE MESA Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X X 10 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS X 10
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO
EJERCICIOS DE APROPIACION X 15,
REALIZAR GOLPES BASICOS HACIENDO X 30
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10| GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Reger] Niolus Caldbion 3







oour AS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT

v

Fecha:

18 DE NO\‘Lugar: Salon |Municipio: Cota

Hora: 5:00|N° de sesion: 30

N" ge semana: 11

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 10-13

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Techico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia | Trabajo en X autodiscipli
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacio
Compafierismo X lealtad I Obediencial Perseveran
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL arcar con yTiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion ala clase |X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado alista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
MOVILIDAD DEL TREN SUPERIOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capall‘ﬁig‘:ll?eesliitsif‘i: rcarcom]  Tiempo 90MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad . RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
EJERCICIOS FISICOS, SALTOS Fuerza Maxima (X 20 MULTIBOL
CIRCUITO DE FUERZA Explosiva |X 10
TROTE CONTINUO, JUEGOS DE RESISTEN( . . | Aerobica 10,
Resistencia
Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES | Velocidad psplazamien|X 10
JUEGOS DE REACCION Reaccion [X 10
Flexibilidad——20 <@
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades narearcon Tiempo
EJERCICIOS DE UBICACION EN MESA Orientacion 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
TRABAJOS DE REACCION PAREJAS Reaccién X 5
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 15
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS R SALTAR 10
Patrones Basicos de
POSICION BASICA . 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
Componente teorico
TEMAS
ponente Social volut]
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
omponente recreativ
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico |Recreativo) Tiempo
DRIVE Y REVES MANTENIMIENTOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 10
EJECUTA MOVIMIENTOS DE GOLPES X 10
EJERCICIOS DE APROPIACION X 10
CORTES X 10
EARTELINAC MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES flarcar Con )empo 10 M|| Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones gen NINGUNO

Nombre del formadol

NICOLAS CALDERON




. SCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

v

Fecha: 18 DE NOV |Lugar: Salon |Municipio: Cota Hora: 7:00 pm|N° de sesion: 30 N° 0e semana: 11
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 14-17
INICIACION l FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): realizar golpes basicos con la tecnica occidental

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x [Tiempo 20 Mi MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado alista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion | Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
REALIZA SALTOS EN UN SOLO PIE PASANDO POR Fuerza Maxima X 5
JUEGOS DE FUERZA Explosiva X
TROTE CONTINUO . . Aerobica X 10,
Resistencia
PIQUES CON RELEVOS Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad  [Desplazamiento|X 10
Reaccion
ESTIRAMIENTOS Flexibilidad Estatica X 10
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
LANZAY ATRAPA PELOTAS CON LAS MANOS A Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 30
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
Patrones Basicos de
POSICION BASICA L. 10,
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
HISTORIA Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
GANAMESA Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES 20
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 15
EJERCICIOS DE APROPIACION X 10
MULTIBOL X 60
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Rema) Niohs Cikbion T







it ]

Foue Prograzar)

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION

DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

21 DE NOV |Lugar: Salon tenis delMunicipio: Cota

Hora: 3:00 pm

|N° de sesién: 31

N Qae semana: 1Z

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 6-9

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente

para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Ilamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5|
Calentamiento X 10,
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad f Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
JUEGOS DE OPOSICION Maxima X 5 MULTIBOL
Fuerza
Explosiva
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN Resistencia Aerobica X 10,
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LAN Anaerobica
Maxima
relevos Velocidad Desplazamiento 10,
semaforo Reaccion X
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5|
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5|
Reaccién X 10
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 10
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 20
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 15
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento 60
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPI
HISTORIA TENIS DE MESA Componente teorico X
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 30,
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS X 10
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 10
EJERCICIOS DE APROPIACION X 15,
REALIZAR GOLPES BASICOS HACIENDO X 10
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Reger] Niolus Caldbion 3







o JELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECRE,

v

Fecha: 21 DE NOV ILugar: |Municipio: Cota Hora: 5:00 pm |N° de sesion: 31 N Oe semana: 1z
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 10-13
INICIACION | FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia I Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad | Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2! MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion alaclase |X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Illamado alista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular  |X 5
MOVILIDAD DEL TREN SUPERIOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | "] Marcar con x PO 90 Mt QUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
EJERCICIOS FISICOS, SALTOS Maxima |X 5
Fuerza
Explosiva
TROTE CONTINUO, JUEGOS DE RESISTEN( . . | Aerobica 10
Resistencia
Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES | Velocidad psplazamien|X 10
lanzar y patear pelotas Reaccion |X 10,
Flexibilidadl—anc
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Marcar con x Tiempo
EJERCICIOS DE UBICACION EN MESA QOrientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
TRABAJOS DE REACCION PAREJAS Reaccion X 5
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 10
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones. fosncos de ™
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
Componente teorico
TEMAS
ponente Social volut|
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
GANA MESA omponente recreativ
PARTE FENTRAL-PARTE 2 = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico | Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES MANTENIMIENTOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES 10
EJECUTA MOVIMIENTOS DE GOLPES
EJERCICIOS DE APROPIACION
CORTES X 20
MULTIBOL X 20|
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Narcar Con jempo 10 M| Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones gen NINGUNO




. SCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

v

Fecha: 21 DE NOV |Lugar: Salon |Municipio: Cota Hora: 7:00 pm|N° de sesion: 31 N° 0e semana: 12
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 14-17
INICIACION l FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): realizar golpes basicos con la tecnica occidental

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x [Tiempo 20 Mi MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado alista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion | Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
REALIZA SALTOS EN UN SOLO PIE PASANDO POR Fuerza Maxima X 5
Explosiva
TROTE CONTINUO . . Aerobica 10,
Resistencia
PIQUES CON RELEVOS Anaerobica [X
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad  [Desplazamiento|X 10
Reaccion
ESTIRAMIENTOS Flexibilidad Estatica X 10
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
LANZAY ATRAPA PELOTAS CON LAS MANOS A Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10,
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
Patrones Basicos de
POSICION BASICA L. 10,
UBICACION EN MESA Movimiento 15
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
HISTORIA Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
GANAMESA Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 5
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 5
EJERCICIOS DE APROPIACION X 5
MULTIBOL X 30
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Rega) Niohs Gildioy, J







it ]

Foue Prograzan)

ESCUELAS DE FORMACION

PLAN DIARIO DE CLASE

DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

23 DE NOV |Lugar: Salon tenis delMunicipio: Cota

Hora: 3:00 pm

|N° de sesién: 32

N Qae semana: 1Z

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 6-9

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Ilamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5|
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
JUEGOS DE OPOSICION Fuerza Maxima 5 MULTIBOL
JUEGOS DE FUERZA Explosiva X 10
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN Resistencia Aerobica X 10
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LAN Anaerobica
Maxima
relevos Velocidad Desplazamiento |X 10
semaforo Reaccion X
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion 5|
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 15
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 20
GOLPES A DIFERENTES PUNTOS diferenciacion X 10
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento LANZAR 10|
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPI
HISTORIA TENIS DE MESA Componente teorico X
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION Componente recreativo 15
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X X 10 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS X 20
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 10
EJERCICIOS DE APROPIACION X 10
REALIZAR GOLPES BASICOS HACIENDO X 20
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10| GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Reger Niobis Cildbrion







v

ovuc AS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT

Fecha: 23 DE NO\‘Lugar: Salon |Municipio: Cota Hora: 5:00lN° de sesion: 32 N 0e semana: 1
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia I Trabajo en equipo autodiscipli
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacio}
Compafierismo lealtad | ObediencialX Perseveran
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL arcar con jTiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase |X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular  |X 5
MOVILIDAD DEL TREN SUPERIOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
aCTIVIATcar comm Tiempo 90 MIN
Capacidad N RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
EJERCICIOS FISICOS, SALTOS Fuerza Maxima 5 MULTIBOL
CARERRA Explosiva |X 10,
TROTE CONTINUO, JUEGOS DE RESISTEN( . . | Aerobica 10
Resistencia
PIQUES LATERALES Anaerobica|X
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES | Velocidad psplazamien|X 10|
lanzar y patear pelotas Reaccion |X 10,
Flexibilidad——a0c2
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades rarcareon Tiempo
EJERCICIOS DE UBICACION EN MESA Orientacién X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
TRABAJOS DE REACCION PAREJAS Reaccién 5
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
POSICION BASICA Patrone? B.asu:os de LANZAR 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
HISTORIA
Componente teorico
TEMAS
ponente Social volut|
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
GANA MESA omponente recreativ
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico | Tactico |Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES MANTENIMIENTOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 10
EJECUTA MOVIMIENTOS DE GOLPES X 10
EJERCICIOS DE APROPIACION X 10
CORTES X 20,
PARTIDOS 30
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Narcar Con )empo 10 Ml Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones gen NINGUNO
Nombre del formado{ NICOLAS CALDERON

Firma formador | Nl Nichs Caldetony J







. SCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

v

Fecha: 23 DE NOV |Lugar: Salon |Municipio: Cota Hora: 7:00 pm|N° de sesion: 32 N° 0e semana: 12
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 14-17
INICIACION l FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): realizar golpes basicos con la tecnica occidental

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x [Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion | Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
REALIZA SALTOS EN UN SOLO PIE PASANDO POR Fuerza Maxima X 5
CIRCUITO FUERZA Explosiva X 10
TROTE CONTINUO . . Aerobica X 10,
Resistencia
PIQUES CON RELEVOS Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad  [Desplazamiento[X 10
Reaccion
ESTIRAMIENTOS Flexibilidad Estatica X 10
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
LANZAY ATRAPA PELOTAS CON LAS MANOS A Reaccién
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 10
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
Patrones Basicos de
POSICION BASICA L. 10,
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
HISTORIA Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION
Componente recreativo 15
GANAMESA
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 5
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 5
EJERCICIOS DE APROPIACION X 5
PARTIDOS 10
TOP SPIN X 10,
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regal Niohs Cukkion J°







ESCUELAS DE FORMACION

DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

25 DE NOV ILugar: Salon tenis de|Municipio: Cota

Hora: 3:00 pm

N° de sesién: 33

N- ae semana: 1Z

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 6-9

INICIACION | X

[ FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Ilamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5|
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
JUEGOS DE OPOSICION Fuerza Maxima 5 MULTIBOL
CIRCUITO FUERZA Explosiva X 10
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN Resistencia Aerobica X 10
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LAN Anaerobica
Maxima
relevos Velocidad Desplazamiento |X 5
semaforo Reaccion X 10
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
JUEGOS DE REACCION Reaccion X 10
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 20,
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 20
GOLPES A DIFERENTES PUNTOS diferenciacion X 20
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 10,
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento LANZAR 10
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPI
HISTORIA TENIS DE MESA Componente teorico X
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
PONCHADOS TENIS DE MESA Compnenteiecieatig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X 12 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS X 15
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO
EJERCICIOS DE APROPIACION X 10
REALIZAR GOLPES BASICOS HACIENDO X 10
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10| GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regal Niohs Cldion







Il ] ‘ NWWkIN'VniLJ
Fote Progres=t PLAN DIARIO DE CLASE 0¥

o JELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECRE,

Fecha: 25 DE NOV |Lugar: |Municipio: Cota Hora: 5:00 pm |N° de sesion: 33 N Qe semana: 1z
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia | Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad | Obediencia X Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion alaclase |X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular  |X 5
MOVILIDAD DEL TREN SUPERIOR Calentamiento X 10,
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
" VIGMTESTAC mpo 90 M
Capacidad . Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
EJERCICIOS FISICOS, SALTOS Maxima 5
Fuerza
Explosiva |X
TROTE CONTINUO, JUEGOS DE RESISTENQ .| Aerobica 10
Resistencia
PIQUES LATERALES Anaerobica|X
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES | Velocidad psplazamien(X 10
lanzar y patear pelotas Reaccion (X 10
Flexibilidad—rac
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Marcar con x Tiempo
EJERCICIOS DE UBICACION EN MESA Orientacioén X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
TRABAJOS DE REACCION PAREJAS Reaccion 10
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 20,
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 10

diferenciacion

acoplamiento

TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones' B?SICOS de LANZAR 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
HISTORIA
Componente teorico
TEMAS
ponente Social volut
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION .. 15
GANA MESA omponente recreativ
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico | Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES MANTENIMIENTOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES 10
EJECUTA MOVIMIENTOS DE GOLPES
EJERCICIOS DE APROPIACION X 10
CORTES X 20
PARTIDOS X 30
MULTIBOL X 30
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES WNarcar Con yempo 10 M|| Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones gen NINGUNO

Nombre del formador: NICOLAS CALDERON




. SCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

v

Fecha: 25 DE NOV |Lugar: Salon |Municipio: Cota Hora: 7:00 pm|N° de sesion:33 N° 0e semana: 12
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 14-17
INICIACION l FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): realizar golpes basicos con la tecnica occidental

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x [Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado alista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion | Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
REALIZA SALTOS EN UN SOLO PIE PASANDO POR Fuerza Maxima X 5
Explosiva
TROTE CONTINUO . . Aerobica 10,
Resistencia
PIQUES CON RELEVOS Anaerobica [X
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad  [Desplazamiento|X 10
Reaccion
ESTIRAMIENTOS Flexibilidad Estatica X 10
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
LANZAY ATRAPA PELOTAS CON LAS MANOS A Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 20
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
Patrones Basicos de
POSICION BASICA L. 10,
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
HISTORIA Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
GANAMESA Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 5
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 5
EJERCICIOS DE APROPIACION X 5
PARTIDOS X 10
TOP SPIN X 20
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regal Niohs Cukkion J°
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Foue Prograzan)

ESCUELAS DE FORMACION

PLAN DIARIO DE CLASE

DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

28 DE NOV |Lugar: Salon tenis delMunicipio: Cota

Hora: 3:00 pm

|N° de sesién: 34

N Qae semana: 13

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 6-9

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo  |X autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Ilamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5|
Calentamiento X 10,
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad f Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
JUEGOS DE OPOSICION Maxima X 15 MULTIBOL
Fuerza
Explosiva
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN Resistencia Aerobica X 10,
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LAN Anaerobica X 10
Maxima
relevos Velocidad Desplazamiento [X 15
semaforo Reaccion X
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
Reaccion X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 20
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 20,
GOLPES A DIFERENTES PUNTOS diferenciacion X 20
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento LANZAR 10
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPI
HISTORIA TENIS DE MESA Componente teorico X
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION EOTERETE T 15
PONCHADOS TENIS DE MESA X 15
PARTE CENTRALEARTEZ MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS X 10
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO
EJERCICIOS DE APROPIACION X 30
REALIZAR GOLPES BASICOS HACIENDO X 10
MULTIBOL 30
RARTERINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10| GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Remal Niobs Cldion
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8.

Plan mensual y sesiones del mes de diciembre.

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

MES NOVIEMBRE MUNICIPIO: COTA
LUGAR: SALON T™M HORARIO DE PRACTICA:
NIVEL INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
CLASES DICIEMBRE DICIEMBRE DICIEMBRE
& RESPETO X X X
2 RESPONSABILIDAD X X X
8 COMPARERISMO
o JUSTICIA
2 COOPERACION
o g LEALTAD
% g TRABAJO EN EQUIPO X X X
2 HUMILDAD X X X
> @ OBEDIENCIA X X X
Q g AUTODISCIPLINA
=R} PARTICIPACION
< % PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
w2 INTRODUCCIPON X X X
= g MOVILIDAD ARTICULAR X X X
o=
CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO
S RITMO X X X
3 E EQUILIBRIO
E 5 ORIENTACION
o= DIFERENCIACION
< o REACCION X X X
2 ADAPTACION X X X
4
w [}
= au FUERZA X X X
° 3
3 3% VELOCIDAD X X X
g 8o
c ) FLEXBILIDAD X X
& 338
w i s) RESISTENCIA X X X
o
2
o 1%}
E Sa DRIVE Y REVES X X X
o | =
o & g SERVICIOS X X X
w S
5 o .@ EJERCICIOS APROPIACION X X X
<
& - CORTES X X
SERVICIOS ESPECIFICOS X X X
1%}
] ESPLAZAMIENTOS EN MES. X X
zZo CONTRAGOLPES X X
=
= Q TERCERA BOLA X
i = PUNTO DE IMPACTO X X X
UBICACION DE GOLPES X X X
o JUEGOS DE INTEGRACION X X X
Z JUEGOS TRADICIONALES X X X
<
u ACTIVIDADES ARTISTICAS
o
g CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
FESTIVALES RECREATIVOS
. ESTIRAMIENTO X X X
2
z RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
& (VALORES,EJERCICIOS
& PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X X

FIRMA FORMADOR:

Regre Niohis Clkion I




Fecha: 2 DE DIC Lugar: Salon

tenis de mesa

Municipio: Cota

Hora: 7:00 pm

N° de sesion: 36

N° de semana: 14

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 14-17

INICIACION [

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x [Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = — Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion | Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
PELEA DE POLLOS, JUEGOS DE OPOSICION Fuerza Maxima X 5
JUEGOS DE OPOSICION Explosiva X 10
TROTE CONTINUO . . Aerobica X 10
Resistencia
Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad  [Desplazamiento[X 10
JUEGOS DE REACCION Reaccion
ESTIRAMIENTOS Flexibilidad FstatlFa X 10,
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10,
TRABAJO MULTIBOL Anticipacion 10,
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS ) SALTAR 10
POSICION BASICA Patrone? B.asmos de 0
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
Componente recreativo
EARTEICENTRAL:ARTE!Z MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVEY REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 20
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 20
EJERCICIOS DE APROPIACION
RARTEIEINAE MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

7 11 ——




Fecha: 5 DE DIC ILugar: Salon tenis de[Municipio: Cota Hora: 3:00 pm |N° de sesidn: 37
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION I X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo  |X autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion X
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Ilamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
JUEGOS DE OPOSICION Fuerza Maxima X 5 MULTIBOL
CIRCUITO DE FUERZA Explosiva X
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN . 10
MESA Resistencia Aerobica X
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LAN Anaerobica 10
Maxima 10
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad Desplazamiento |X 10
JUEGOS DE REACCION Reaccion X 10
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5|
EJERCICIOS DE REACCION Reaccidn X 10,
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 10
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10,
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento 10
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPI
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS X 10
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 10
EJERCICIOS DE APROPIACION
REALIZAR GOLPES BASICOS HACIENDO 10
REPETICIONES DE DRILLES X
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10| GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Rege] Niohs Caldioy J°







Fecha:  5DEDIC |Lugar:

|Municipio: Cota

Hora: 5:00

N° de sesion: 37

Nombre del Formador: NICOLAS

CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 10-13

INICIACION [ [

FUNDAMENTACION

x|

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

N e semana: 15

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad |X Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencial Perseverancia X
Autodominio Recompensa |
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL arcar con yTiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
MOVILIDAD DEL TREN SUPERIOR .
Calentamiento X
LANZANDO ELEMENTOS EN 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
Capacidad _|Vemreswacwrrcartom(empoe 90 MI—e o IESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
JUEGOS DE OPOSICION Fuerza Maxima |X 5
CIRCUITO DE FUERZA Explosiva |X
TROTE CONTINUO . . Aerobica 10
Resistencia
Anaerobica
SEMAFORO Maxima |X 10
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATER Velocidad splazamien|X 10
Reaccion
Flexibilidad |—anc?
ESTIRAMIENTOS Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas vrarcar com Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10
UEGOS DE INICIACION TENIS DE MES; Anticipacion 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
POSICION BASICA Patronef B_aSICOS de 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
Componente teorico
TEMAS
bmponente Social volutiv
TEMAS
Y DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACIC . 15
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico [Recreativo| Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 10
EJECUTA MOVIMIENTOS DE GOLPES X 15
EJERCICIOS DE APROPIACION X 20
MULTIBOL X 30




Fecha: 5 DE DIC ILugar: Salon ]Municipio: Cota Hora: 7:00 pm|N° de sesion: 37 N Oe semana: 1>
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 14-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x [Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion | Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
CIRCUITO DE FUERZA Fuerza Maxima X 5
SEMAFORO CON EJERCICIOS Explosiva X 10
TROTE CONTINUO . . Aerobica 10,
Resistencia
ACONDICIONAMIENTO FISICO Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad  [Desplazamiento 10
JUEGOS DE REACCION Reaccion (X 10
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10,
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 5
Patrones Basicos de
POSICION BASICA L. 10,
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 15
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 12
EJERCICIOS DE APROPIACION X
MULTIBOL X 20
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Rema] Niolhs Colbion T







Fecha: 7 DE DIC ILugar: Salon |Municipio: Cota Hora: 3:00 pm |N° de sesion: 38 N° de semana: 15
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodiscipli
Responsabilidad cooperacion Humildad Participaciol
Compafiierismo X lealtad Obediencia Perseveran
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x  [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Ilamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS,
JUEGOS DE OPOSICION Fuerza Maxima X 5 CONOS, MULTIBOL
Explosiva
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN MESA Resistencia Aerobica 10
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LANZAMIE Anaerobica 10
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad Desplazamiento |X 10
Reaccion
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 10|
JUEGOS DE RECCION Reaccidn
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 10|
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento 10
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10|
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPICERO.
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS X 15
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 10
EJERCICIOS DE APROPIACION X 25
REALIZAR GOLPES BASICOS HACIENDO REPETICIONES X 15|
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO
Nombre del formador: NICOLAS CALDERON

Firma formador

Rega) Niols Caildroy J







Fecha: 7 DEDIC |Lugar:

|Municipio: Cota

Hora: 5:00|N° de sesion: 38

N° de semana: 15

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 10-13

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia | Trabajo en X autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad I Obedienciaj Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL arcar con jTiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
MOVILIDAD DEL TREN SUPERIOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas ) MATERIALES Y RECURSO
: " o wrarcarcorm| Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
JUEGOS DE OPOSICION, EJERCICIOS Fuersa Maxima 5
CIRCUITO Explosiva X 15
TROTE CONTINUO, JUEGOS DE RESISTEN(Q . . Aerobica X 10,
Resistencia
Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES | Velocidad Desplazamiento (X 10
Reaccion
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas fvrarearcon Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
JUEGOS L, X
Reaccion
5
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10,
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones. Bf:lsncos de m
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2 : MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo|  Tiempo
DRIVE Y REVES MANTENIMIENTOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 15
EJECUTA MOVIMIENTOS DE GOLPES 15
CON RAQUETA DE FORMA CONTINUA X
15
EJERCICIOS DE APROPIACION X
CORTES X 15
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES flarcar Con Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA




Fecha: 7 DE DIC ILugar: Salon ]Municipio: Cota Hora: 7:00 pm|N° de sesion: 38 N° de semana: 15
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 14-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): realizar golpes basicos con la tecnica occidental

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con X [Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad [ Manifestacion | Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
JUEGOS DE FUERZA Maxima X 10
Fuerza
Explosiva
TROTE CONTINUO . . Aerobica X 10
Resistencia
ACONDICIONAMIENTO FISICO Anaerobica 20
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad  [Desplazamiento[X 10
Reaccion
Eetati
Flexibilidad statica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
EJERCICIOS DE REACCION CON Y SIN RAQUETA ., X
Reaccién
15
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10,
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10,
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10,
Patrones Basicos de
POSICION BASICA L. 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10,
Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 20
15
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X
EJERCICIOS DE APROPIACION X
CORTES X 10
MULTIBOL X 20
RARTERINAS MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regad Niohs Gildioy J







Fecha: 9 DE DIC ILugar: Salon tenis deIMunicipio: Cota Hora: 3:00 pm |N° de sesidn: 39 N ge semana: 1>
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION I X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Ilamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
JUEGOS DE OPOSICION Fuerza Maxima X 5 MULTIBOL
PIQUES Explosiva X 10
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN Resistencia Aerobica 10
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LAN Anaerobica
Maxima
relevos Velocidad Desplazamiento |X 10,
Reaccion
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X E)
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10,
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10,
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 10,
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento 10
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10,
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPI
HISTORIA TENIS DE MESA Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS 10
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO
EJERCICIOS DE APROPIACION X X 30
REALIZAR GOLPES BASICOS HACIENDO 10
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regal Niohs Culdiony J







Fecha: 9 DE DIC |Lugar: |Municipio: Cota Hora: 5:00 pm |N° de sesion: 39 N° ae semana: 1>

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia | Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad | Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a laclase |X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular  |X 5
MOVILIDAD DEL TREN SUPERIOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas o MATERIALES Y RECURSO
Capacidad |0 S @ Marcar con x mPo 90 M QUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
EJERCICIOS FISICOS, SALTOS Maxima |X 5
Fuerza
Explosiva
TROTE CONTINUO, JUEGOS DE RESISTENQ _ .| Aerobica 10
CARERRAS Resistencia Anaerobica|X 10,
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES | Velocidad psplazamien|X 10
Reaccion
Flexibilidad——r2ica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Marcar con x Tiempo
EJERCICIOS DE UBICACION EN MESA Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
TRABAJOS DE REACCION PAREJAS Reaccion X 0
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 20|
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10|
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
POSICION BASICA Patrone? B?SICOS de 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
Componente teorico
TEMAS
ponente Social volut|
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
omponente recreativ
PARTE FENTRAL-PARTE 2 = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico | Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES MANTENIMIENTOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES
EJECUTA MOVIMIENTOS DE GOLPES X 10
EJERCICIOS DE APROPIACION X 10,
CORTES X 10
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Narcar Con jempo 10 Ml Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones gen NINGUNO




Fecha: 9 DE DIC ILugar: Salon ]Municipio: Cota Hora: 7:00 pm|N° de sesion: 39 N Oe semana: 1>
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 14-17
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): realizar golpes basicos con la tecnica occidental

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con X [Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad [ Manifestacion | Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
REALIZA SALTOS EN UN SOLO PIE PASANDO POR Fuerza Maxima X 5
Explosiva
TROTE CONTINUO . . Aerobica 10
PIQUES CON RELEVOS Resistencia Anaerobica (X 10
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad  [Desplazamiento[X 10
Reaccion
ESTIRAMIENTOS Flexibilidad Estatica X 10
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
LANZAY ATRAPA PELOTAS CON LAS MANOS A Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10,
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 0
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS ) SALTAR 10
Patrones Basicos de
POSICION BASICA . DESPLAZAR 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
HISTORIA Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
GANAMESA Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 5
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 5
EJERCICIOS DE APROPIACION X X 5
PARTIDOS X X X 60
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regal Niohs Caldeion J°







Fecha: 12 DE DIC

ILugar: Salon tenis deIMunicipio: Cota

Hora: 3:00 pm

|N° de sesion: 40

N ae semana: 1o

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 6-9

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Ilamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
JUEGOS DE OPOSICION Fuerza Maxima X 5] MULTIBOL
CIRCUITO FUERZA EXPLOSIVA Explosiva 15
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN Resistencia Aerobica 10
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LAN Anaerobica
Maxima
relevos Velocidad Desplazamiento |X 10,
Reaccion
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X E)
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 20
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10,
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento 10
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPI
HISTORIA TENIS DE MESA Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS 10
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO
EJERCICIOS DE APROPIACION 30
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10| GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Rega) Nioks Caldioy J







Fecha: 12 DE DIC |Lugar: |Municipio: Cota Hora: 5:00 pm |N° de sesion: 40 N" ge semana: 1o

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia | Trabajo en equipo X autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad | Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion ala clase |X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Illamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular  |X 5
MOVILIDAD DEL TREN SUPERIOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas o MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | S| Marcar con x mpo 90 M QUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
EJERCICIOS FISICOS, SALTOS Maxima |X 10
Fuerza
Explosiva
TROTE CONTINUO, JUEGOS DE RESISTEN(Q . . | Aerobica |X 15
Resistencia .
Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES | Velocidad psplazamien|X 15
Reaccion
Flexibilidad—— o
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Marcar con x Tiempo
EJERCICIOS DE UBICACION EN MESA Orientacion X 10
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 10
TRABAJOS DE REACCION PAREJAS Reaccién X 10
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 20
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10,

diferenciacion
acoplamiento

TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
Patrones Basicos de
POSICION BASICA Movimiento 10
SOMBRAS 10
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
Componente teorico
TEMAS
ponente Social volut|
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
omponente recreativ
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico [ Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES MANTENIMIENTOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 15
EJECUTA MOVIMIENTOS DE GOLPES X 15
EJERCICIOS DE APROPIACION X 15
CORTES
E Fi L
PARTE FINA MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES flarcar Con yempo 10 M| Actividades
1.Estiramiento X 10| GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones gen NINGUNO

Nombre del formador: | NICOLAS CALDERON




Fecha: 12 DE DIC ILugar: Salon ]Municipio: Cota Hora: 7:00 pm|N° de sesion: 40 N Oe semana: 1b
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 14-17
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): realizar golpes basicos con la tecnica occidental

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x [Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = — Tiempo 90 MIN
Capacidad [ Manifestacion | Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
REALIZA SALTOS EN UN SOLO PIE PASANDO POR Fuerza Maxima X 5
Explosiva
TROTE CONTINUO . . Aerobica X 10
DESPLAZAMIEN LATERAL Resistencia Anaerobica (X 15
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad  [Desplazamiento[X 10
Reaccion
ESTIRAMIENTOS Flexibilidad Estatica X 10
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
LANZA Y ATRAPA PELOTAS CON LAS MANOS A Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10,
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS ) SALTAR 10
POSICION BASICA Patrone? B.asmos de 10,
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
HISTORIA Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
GANAMESA Componente recreativo
EARTEICENTRAL:RARTE!Z MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES 20
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 15
EJERCICIOS DE APROPIACION X 5
PARTIDOS X X 10
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regal Niohs Cukkion J°







Fecha: 14 DE DIC ILugar: Salon tenis deIMunicipio: Cota Hora: 3:00 pm |N° de sesion: 41 N ge semana: 1o
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION I X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad X Participacion
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Ilamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
JUEGOS DE OPOSICION Fuerza Maxima X 5 MULTIBOL
RELEVOS CON SALTOS Explosiva 10
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN Resistencia Aerobica 10
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LAN Anaerobica
Maxima
relevos Velocidad Desplazamiento |X 10,
Reaccion
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio
Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 20
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 20,
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento LANZAR 10
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPI
HISTORIA TENIS DE MESA Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
Componente recreativo
RARTECENTRAL:RARTEZ MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X X 10 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS X 10
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO
EJERCICIOS DE APROPIACION X 15
REALIZAR GOLPES BASICOS HACIENDO X 30
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10| GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regal Niohis Cldbign 3







Fecha:

14 DE DIC |Lugar: Salon |Municipio: Cota

Hora: 5:00|N° de sesion: 41

N° ae semana: 1b

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 10-13

INICIACION [

| FUNDAMENTACION

x|

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia I Trabajo en {X autodiscipli
Responsabilidad cooperacion Humildad Participaciol
Compafierismo X lealtad | Obediencia| Perseveran
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL arcar con yTiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion ala clase |X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado alista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular  |X 5
MOVILIDAD DEL TREN SUPERIOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
" IVIAMITESTAT | Tiempo 90 MIN
Capacidad . RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
EJERCICIOS FISICOS, SALTOS Fuerza Maxima (X 20 MULTIBOL
CIRCUITO DE FUERZA Explosiva |X 10
TROTE CONTINUO, JUEGOS DE RESISTEN( . . | Aerobica 10
Resistencia
Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES | Velocidad psplazamien|X 10
JUEGOS DE REACCION Reaccion |X 10
Flexibilidad——20<@
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades vrarcar cor Tiempo
EJERCICIOS DE UBICACION EN MESA Orientacion 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
TRABAJOS DE REACCION PAREJAS Reaccién 5
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 15
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
POSICION BASICA Patronesr Bf-)smos de 0
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
Componente teorico
TEMAS
ponente Social volut|
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
omponente recreativ
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico | Tactico [Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES MANTENIMIENTOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 10
EJECUTA MOVIMIENTOS DE GOLPES X 10
EJERCICIOS DE APROPIACION X 10
CORTES X 10
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Aarcar Con yempo 10 M|, Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2 Retroalimentacion de |la clase valores X 10 CHARI A




Fecha: 14 DE DIC ILugar: Salon ]Municipio: Cota Hora: 7:00 pm|N° de sesion: 41 N Oe semana: 1b
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 14-17
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): realizar golpes basicos con la tecnica occidental

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x [Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = — Tiempo 90 MIN
Capacidad [ Manifestacion | Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
REALIZA SALTOS EN UN SOLO PIE PASANDO POR Fuerza Maxima X 5
JUEGOS DE FUERZA Explosiva X
TROTE CONTINUO . . Aerobica X 10
Resistencia
PIQUES CON RELEVOS Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad  [Desplazamiento[X 10
Reaccion
ESTIRAMIENTOS Flexibilidad Estatica X 10
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
LANZA Y ATRAPA PELOTAS CON LAS MANOS A Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 30
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS ) SALTAR 10
POSICION BASICA Patrone? B.asmos de 10,
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
HISTORIA Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
GANAMESA Componente recreativo
EARTEICENTRAL:RARTE!Z MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES 20
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 15
EJERCICIOS DE APROPIACION X 10
MULTIBOL X 60
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Rema) Niohs Cikbion







Fecha: |16 DE DIC IMunicipio: Cota Hora: 3:00 pm |N° de sesion: 42 N ge semana: 1o
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION | X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Ilamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
JUEGOS DE OPOSICION Maxima X 5] MULTIBOL
Fuerza
Explosiva
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN Resistencia Aerobica X 10
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LAN Anaerobica
Maxima
relevos Velocidad Desplazamiento 10,
semaforo Reaccion X
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X E)
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
Reaccién X 10,
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 10
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 20,
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 15
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento 60
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPI
HISTORIA TENIS DE MESA Componente teorico X
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 30
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS X 10
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 10
EJERCICIOS DE APROPIACION X 15
REALIZAR GOLPES BASICOS HACIENDO X 10
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10| GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regal Niohis Cldbign 3







Fecha: 16 DE DIC |Lugar: |Municipio: Cota Hora: 5:00 pm |N° de sesion: 42 N" ge semana: 1o

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia | Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad | Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion ala clase |X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Illamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular  |X 5
MOVILIDAD DEL TREN SUPERIOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas o MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | S| Marcar con x mpo 90 M QUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
EJERCICIOS FISICOS, SALTOS Maxima |X 5
Fuerza
Explosiva
TROTE CONTINUO, JUEGOS DE RESISTEN(Q . . | Aerobica 10
Resistencia .
Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES | Velocidad psplazamien|X 10
lanzar y patear pelotas Reaccion |X 10
Flexibilidad—a0c®
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Marcar con x Tiempo
EJERCICIOS DE UBICACION EN MESA Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
TRABAJOS DE REACCION PAREJAS Reaccion X 5
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 10
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10,

diferenciacion
acoplamiento

TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
Patrones Basicos de
POSICION BASICA L. 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
Componente teorico
TEMAS
ponente Social volut|
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
omponente recreativ
GANA MESA
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico [ Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES MANTENIMIENTOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES 10
EJECUTA MOVIMIENTOS DE GOLPES
EJERCICIOS DE APROPIACION
CORTES X 20,
MULTIBOL X 20
E Fi L
PARTE FINA MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES flarcar Con yempo 10 M| Actividades
1.Estiramiento X 10, GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones gen NINGUNO

Nombre del formador: | NICOLAS CALDERON




Fecha: 16 DE DIC ILugar: Salon ]Municipio: Cota Hora: 7:00 pm|N° de sesion: 42 N Oe semana: 1b
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 14-17
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): realizar golpes basicos con la tecnica occidental

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x [Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = — Tiempo 90 MIN
Capacidad [ Manifestacion | Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
REALIZA SALTOS EN UN SOLO PIE PASANDO POR Fuerza Maxima X 5
Explosiva
TROTE CONTINUO . . Aerobica 10
Resistencia
PIQUES CON RELEVOS Anaerobica (X
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad  [Desplazamiento[X 10
Reaccion
ESTIRAMIENTOS Flexibilidad Estatica X 10
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
LANZA Y ATRAPA PELOTAS CON LAS MANOS A Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10,
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS ) SALTAR 10
POSICION BASICA Patrone? B.asmos de "
UBICACION EN MESA Movimiento 15
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
HISTORIA Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
GANAMESA Componente recreativo
EARTEICENTRAL:RARTE!Z MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 5
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 5
EJERCICIOS DE APROPIACION X 5
MULTIBOL X 30
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Rega) Niohs Gildioy J







Fecha: 19 DE DIC ILugar: Salon tenis de[Municipio: Cota Hora: 3:00 pm |N° de sesidn: 43 N ge semana: 1/
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION | X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Ilamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
JUEGOS DE OPOSICION Fuerza Maxima 5 MULTIBOL
JUEGOS DE FUERZA Explosiva X 10
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN Resistencia Aerobica X 10
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LAN Anaerobica
Maxima
relevos Velocidad Desplazamiento |X 10,
semaforo Reaccion X
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
Reaccidn X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 15
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 20,
GOLPES A DIFERENTES PUNTOS diferenciacion X 10
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento LANZAR 10
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPI
HISTORIA TENIS DE MESA Componente teorico X
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION Componente recreativo 15
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X X 10 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS X 20
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 10
EJERCICIOS DE APROPIACION X 10
REALIZAR GOLPES BASICOS HACIENDO X 20
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10| GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regge] Nioks Caldbion T







Fecha: 19 DE DIC |Lugar: Salon

|Municipio: Cota

Hora: 5:00|N° de sesion: 43

N° ae semana: 1/

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 10-13

INICIACION [

| FUNDAMENTACION

x|

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia I Trabajo en equipo autodiscipli
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participaciol
Compafierismo lealtad | ObediencialX Perseveran
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL arcar con yTiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion ala clase |X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado alista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular  |X 5
MOVILIDAD DEL TREN SUPERIOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
" VIATTESTAC] Tiempo 90 MIN
Capacidad N RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
EJERCICIOS FISICOS, SALTOS Fuerza Maxima 5 MULTIBOL
CARERRA Explosiva |X 10
TROTE CONTINUO, JUEGOS DE RESISTEN( . . | Aerobica 10
Resistencia
PIQUES LATERALES Anaerobica|X
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES | Velocidad psplazamien|X 10
lanzar y patear pelotas Reaccion [X 10
Flexibilidad— 0@
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades vrarcar o Tiempo
EJERCICIOS DE UBICACION EN MESA Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
TRABAJOS DE REACCION PAREJAS Reaccién 5
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 10
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
Patrones Basicos de
POSICION BASICA .. LANZAR 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
HISTORIA
Componente teorico
TEMAS
ponente Social volut|
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION : 15
omponente recreativ
GANA MESA
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico | Tactico [Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES MANTENIMIENTOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 10
EJECUTA MOVIMIENTOS DE GOLPES X 10
EJERCICIOS DE APROPIACION X 10
CORTES X 20
PARTIDOS 30
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES

|Ilarcar Con )Iempo 10 Mi
T T |

Actividades




Fecha: 19 DE DIC ILugar: Salon ]Municipio: Cota Hora: 7:00 pm|N° de sesion: 43 N Oe semana: 1/
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 14-17
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): realizar golpes basicos con la tecnica occidental

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x [Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = — Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion | Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
REALIZA SALTOS EN UN SOLO PIE PASANDO POR Fuerza Maxima X 5
CIRCUITO FUERZA Explosiva X 10
TROTE CONTINUO . . Aerobica X 10
PIQUES CON RELEVOS Resistencia Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad  [Desplazamiento[X 10
Reaccion
ESTIRAMIENTOS Flexibilidad Estatica X 10
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
LANZA Y ATRAPA PELOTAS CON LAS MANOS A Reaccién
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 10
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS ) SALTAR 10
POSICION BASICA Patrone? B.aSICOS de 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
HISTORIA Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION
Componente recreativo 15
GANAMESA
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 5
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 5
EJERCICIOS DE APROPIACION X 5
PARTIDOS 10
TOP SPIN X 10
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regal Niohs Cukkion J°







Fecha: 21 DE DIC

ILugar: Salon tenis deIMunicipio: Cota

Hora: 3:00 pm

|N° de sesion: 44

N° ae semana: 1/

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 6-9

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Ilamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
JUEGOS DE OPOSICION Fuerza Maxima 5 MULTIBOL
CIRCUITO FUERZA Explosiva X 10
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN Resistencia Aerobica X 10
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LAN Anaerobica
Maxima
relevos Velocidad Desplazamiento |X 5
semaforo Reaccion X 10
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
JUEGOS DE REACCION Reaccion X 10
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 20
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 20,
GOLPES A DIFERENTES PUNTOS diferenciacion X 20
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 10
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento LANZAR 10
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPI
HISTORIA TENIS DE MESA Componente teorico X
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
PONCHADOS TENIS DE MESA Compnenteiecieatiy
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X 12 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS X 15,
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO
EJERCICIOS DE APROPIACION X 10
REALIZAR GOLPES BASICOS HACIENDO X 10
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10| GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regal Niohis Cldbign 3







Fecha: 21 DE DIC |Lugar: |Municipio: Cota Hora: 5:00 pm |N° de sesion: 44 N” 0e semana: 1/

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia | Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad | Obediencia X Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion ala clase |X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Illamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular  |X 5
MOVILIDAD DEL TREN SUPERIOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas o MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | S| Marcar con x mpo 90 M QUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
EJERCICIOS FISICOS, SALTOS Maxima 5
Fuerza
Explosiva [X
TROTE CONTINUO, JUEGOS DE RESISTEN(Q . . | Aerobica 10
Resistencia .
PIQUES LATERALES Anaerobica|X
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES | Velocidad psplazamien|X 10
lanzar y patear pelotas Reaccion |X 10
Flexibilidad—a0c®
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Marcar con x Tiempo
EJERCICIOS DE UBICACION EN MESA Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
TRABAJOS DE REACCION PAREJAS Reaccion 10|
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 20
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 10

diferenciacion
acoplamiento

TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
Patrones Basicos de
POSICION BASICA .. LANZAR 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
HISTORIA
Componente teorico
TEMAS
ponente Social volut|
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
omponente recreativ
GANA MESA
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico [ Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES MANTENIMIENTOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES 10
EJECUTA MOVIMIENTOS DE GOLPES
EJERCICIOS DE APROPIACION X 10
CORTES X 20,
PARTIDOS X 30
MULTIBOL X 30
E Fi L
PARTE FINA MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES flarcar Con yempo 10 M| Actividades
1.Estiramiento X 10, GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones gen NINGUNO

Nombre del formador: | NICOLAS CALDERON




Fecha: 21 DE DIC ILugar: Salon ]Municipio: Cota Hora: 7:00 pm|N° de sesion: 44 N Oe semana: 1/
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 14-17
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): realizar golpes basicos con la tecnica occidental

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x [Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = — Tiempo 90 MIN
Capacidad [ Manifestacion | Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
REALIZA SALTOS EN UN SOLO PIE PASANDO POR Fuerza Maxima X 5
Explosiva
TROTE CONTINUO . . Aerobica 10
Resistencia
PIQUES CON RELEVOS Anaerobica (X
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad  [Desplazamiento[X 10
Reaccion
ESTIRAMIENTOS Flexibilidad Estatica X 10
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
LANZA Y ATRAPA PELOTAS CON LAS MANOS A Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 20
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS ) SALTAR 10
POSICION BASICA Patrone? B.asmos de 10,
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
HISTORIA Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION . 15
GANAMESA Componente recreativo
EARTEICENTRAL:RARTE!Z MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 5
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 5
EJERCICIOS DE APROPIACION X 5
PARTIDOS X 10
TOP SPIN X 20
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regal Niohs Cukkion J°




Fecha: 23 DE DIC

ILugar: Salon tenis de[Municipio: Cota

Hora: 3:00 pm

|N° de sesion: 45

N°ae semana: 1/

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 6-9

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo  |X autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Ilamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
JUEGOS DE OPOSICION Maxima X 15 MULTIBOL
Fuerza
Explosiva
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN Resistencia Aerobica X 10
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LAN Anaerobica X 10
Maxima
relevos Velocidad Desplazamiento (X 15
semaforo Reaccion X
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 20,
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 20
GOLPES A DIFERENTES PUNTOS diferenciacion X 20
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 10,
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento LANZAR 10
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10,
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPI
HISTORIA TENIS DE MESA Componente teorico X
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION Componente recreativo 15|
PONCHADOS TENIS DE MESA 15
PARTE CENTRAL-PARTE 2
—— - _ MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS X 10
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO
EJERCICIOS DE APROPIACION X 30
REALIZAR GOLPES BASICOS HACIENDO X 10
MULTIBOL 30
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10| GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Remael Nighis Cldbin







Fecha: 23 DE DIC |Lugar: |Municipio: Cota Hora: 5:00 pm |N° de sesion: 45 N" ge semana: 1/

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia | Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad | Obediencia X Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion alaclase |X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Ilamado alista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular  |X 5
MOVILIDAD DEL TREN SUPERIOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas o MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | S | Marcar con x mpo 90 M A QUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
EJERCICIOS FISICOS, SALTOS Maxima |X 15
Fuerza
Explosiva |X
TROTE CONTINUO, JUEGOS DE RESISTEN( . .| Aerobica |X 10
Resistencia
PIQUES LATERALES Anaerobica
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES | Velocidad psplazamien|X 10
lanzar y patear pelotas Reaccion |X 10
Flexibilidad—— 2t
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Marcar con x Tiempo
EJERCICIOS DE UBICACION EN MESA Orientacion X 10
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio X 5
TRABAJOS DE REACCION PAREJAS Reaccién X 10|
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 20
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion 10

diferenciacion
acoplamiento

TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
Patrones Basicos de
POSICION BASICA L. LANZAR 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
HISTORIA
Componente teorico
TEMAS
ponente Social volut
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION omponente recreativ 15
GANA MESA X 15
PARTE CENTRAL-PARTE 2
= 2 - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES MANTENIMIENTOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES 10
EJECUTA MOVIMIENTOS DE GOLPES X 10
EJERCICIOS DE APROPIACION X 10
CORTES X 20|
PARTIDOS X 30
MULTIBOL X 30
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Narcar Con jempo 10 Ml Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones gen NINGUNO
Nombre del formador: NICOLAS CALDERON

Firma formador Remee] Niohis Clbion T







Fecha: 23 DE DIC ILugar: Salon ]Municipio: Cota Hora: 7:00 pm|N° de sesion: 45 N Oe semana: 1/
Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON N° de deportistas: 10 Edades: 14-17
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): realizar golpes basicos con la tecnica occidental

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con X [Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = — Tiempo 90 MIN
Capacidad [ Manifestacion | Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS, MULTIBOL
REALIZA SALTOS EN UN SOLO PIE PASANDO POR Fuerza Maxima X 5
Explosiva
TROTE CONTINUO . . Aerobica X 10
Resistencia
PIQUES CON RELEVOS Anaerobica (X 10
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES Velocidad  |Desplazamiento|X 10,
Reaccion
ESTIRAMIENTOS Flexibilidad EFtatha X 10
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
LANZAY ATRAPA PELOTAS CON LAS MANOS A Reaccién X
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo 20
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 10,
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
POSICION BASICA Patrone? B-asmos de 10,
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10,
HISTORIA Componente teorico
TEMAS
IComponente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION TENETE (e 15
GANAMESA
PARTE CENTRAL-PARTE 2
= = = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 5
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 5
EJERCICIOS DE APROPIACION X 5
PARTIDOS X 10,
TOP SPIN X 20
RARTERINAS MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador:

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Regad Nicoks Culdioy J







Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

Fecha: 28 DE DIC |Lugar: Salon tenis de]Municipio: Cota

Hora: 3:00 pm

|N° de sesién: 47

N° de deportistas: 10

Edades: 6-9

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion a la clase X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO Ilamado a lista X 3
Movilidad Articular X 5|
Calentamiento X 10,
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
JUEGOS DE OPOSICION Maxima X 5 MULTIBOL
Fuerza
Explosiva
MANTENIMIENTO DE DESPLAZAMIENTOS EN Resistencia Aerobica 10
EJERCICIO DE COORDINACION VISOMANUAL, LAN Anaerobica X 10
Maxima
relevos Velocidad Desplazamiento [X 10
semaforo Reaccion X 10
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
JUEGOS EXPERIENCIALES Orientacion X 5
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
SEMAFORO Reaccion X 5|
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 20
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 20,
GOLPES A DIFERENTES PUNTOS diferenciacion X 20
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS SALTAR 10,
POSICION BASICA Patrones Basicos de Movimiento LANZAR 10
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
EXPLIACION DEL AGARRE CLASICO Y AGARRE LAPI
HISTORIA TENIS DE MESA Componente teorico X
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION EITERETE T 15
PONCHADOS TENIS DE MESA 15
JUEGOS RECREATIVOS 15
PAR:I-E CENTRALEARTEZ MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
GOLPES BASICOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS X 15
GOLPES CON DESPLAZAMIENTO X 10
EJERCICIOS DE APROPIACION X 10
REALIZAR GOLPES BASICOS HACIENDO 30
TEST TENIS DE MESA 15
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 10| GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

Nombre del formador: |

NICOLAS CALDERON

Firma formador

Remeel Neabie Clbin T




Fecha: 28 DE DIC |Lugar: Salon

|Municipio: Cota

Hora: 5:00|N° de sesion: 47

N° de semana: 18

Nombre del Formador: NICOLAS CALDERON

N° de deportistas: 10

Edades: 10-13

INICIACION

| FUNDAMENTACION

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS A TRAVES DEL TENIS DE MESA

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia | Trabajo en equipo autodiscipli
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacioj
Compafierismo lealtad | ObediencialX Perseveran
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL arcar con yTiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
MOVILIDAD ARTICULAR Introduccion ala clase |X 2 AROS,PELOTAS,CONOS
JUEGOS DE CALENTAMIENTO llamado a lista X 3
LA LLEVA Movilidad Articular  |X 5
MOVILIDAD DEL TREN SUPERIOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas " MATERIALES Y RECURSO
= 2 Tiempo 90 MIN
Capacidad |[Manifestac|Marcar con RAQUETAS, MESA, PELOTAS, CONOS,
EJERCICIOS FISICOS, SALTOS Fuerza Maxima 5 MULTIBOL
CIRCUITO DE FUERZA Explosiva |X 10
TROTE CONTINUO, JUEGOS DE RESISTENQ _ . .| Aerobica 10
Resistencia -
PIQUES LATERALES Anaerobica|X
Maxima
PIQUES Y DESPLAZAMIENTOS LATERALES | Velocidad psplazamien|X 10
lanzar y patear pelotas Reaccion [X 10
Flexibilidad—>20¢
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Marcar con Tiempo
EJERCICIOS DE UBICACION EN MESA Orientacion X 10
CIRCUITOS, POSICION BASICA Equilibrio 5
TRABAJOS DE REACCION PAREJAS Reaccion 10
MANTENIMIENTO EN MESA Ritmo X 20
JUEGOS DE INICIACION TENIS DE MESA Anticipacion X 10
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
DESPLAZAMIENTOS ESPECIFICOS . SALTAR 10
Patrones Basicos de
POSICION BASICA - LANZAR 10
Movimiento
REGLAMENTO TENIS DE MESA TEMAS 10
HISTORIA
Componente teorico
TEMAS
ponente Social volut|
TEMAS
REY DE MESA , JUEGOS DE INTEGRACION RO = 15
GANA MESA X 15
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico |Recreativo Tiempo
DRIVE Y REVES MANTENIMIENTOS X X 20 MESA, RAQUETAS, BOLAS
SERVICIOS, DRIVE REVES X 10
EJECUTA MOVIMIENTOS DE GOLPES 15
EJERCICIOS DE APROPIACION 15
CORTES X 20
PARTIDOS X 30
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES larcar Con yempo 10 M| Actividades
1.Estiramiento X 10 GENERAL
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios X 10 CHARLA
4. Tareas en casa y recomendaciones gen NINGUNO

Nombre del formado{

NICOLAS CALDERON




9. formatos de las evaluaciones a deportistas.

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

A, INDEPORTES

. NIVEL: DISCIPLINA:
FECHA DE PESO ESTATURA [ o URa| PERIMETRO DE

E NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE | —CORBORAL BIE ENIAD0- AL
s NACIMIENTO KG cMS. cms cMSs. cMs.
. JESUS GARCIA 17 170742005 TENIS DE MESA 60,3 173 85 170 65
4o |NICOLAS MARTINEZ 13 2310812009 TENIS DE MESA 55 156 78 155 70
| JUAN ZAPATA 15 61052007 TENIS DE MESA 54,6 168 80 157 82
o | JOHAN ZANTANA 17 25109/2005 TENIS DE MESA 49 158 65 158 75
13
"
3
16
"
1
®
Ed

3 ANTROPOMETRICAS INICI ANTROPOMETRICAS FUNDAMENTACION ANTROPOMETRICAS PERFECCIONAMI TEST NINOS(
f GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
2 - "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
N %j? INDEPORTES CUNDINAMARCA Q INDEPORTES
+ DEPORTE FORMATIVO ’ Al h
H PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
. NIVEL: DISCIPLINA:

FECHA DE PESO ESTATURA DE [ ESTATURA | oo c oo o T PERIMIETRO DE

E NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE | —CORBORAL BIE CRIANG, LINTURS.
s NACIMIENTO KG cMS. cms cMS. cms.
. | 1 [sANTIAGD CAND il 3Hu2010 TENIS DE MESA 4z 142 68 140 76
o | 2 |SEBASTIAN vARGAS 12 10312010 TENIS DE MESA 40 148 67 147 67
4 | 3 |J0SE MO 12 2710712010 TENIS DE MESA a8 146 69 146 62
. | 4 |DLIVER RODRIGUEZ n 61021201 TENIS DE MESA 43 148 68 142 69
ul s
w |8
5| 7
w | 8
|2
w | 20
s |11
w0 | 12

3 ANTROPOMETRICAS INICIACION ANTROPOMETRICAS FUNDAMENTACION ANTROPOMETRICAS PERFECCIONAMI TEST NINOS(AS) HAS

& E © ] E F B W T 7
FECHA DE PESO ESTATURA DE | ESTATURA | oo o ipa| PERIMETRO DE

E NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE | —CORBORAL BIE CRIANG, LINTURS.
s NACIMIENTO KG CMS. cMs cMS. cms.
s | 1 ['sABELAPERDOMOD 8 61012013 TENIS DE MESA 26 135 72 134 58
o | 2 |ANGIE TORD 9 610112013 TENIS DE MESA 28,6 136 72 132 59
4 | 3 |ruciana coRomi 3 121052013 TENIS DE MESA 30 141 74 138 64
o | 4 |MAIDY GONZALES 8 281012013 TENIS DE MESA 242 129 67 129 62
. | 5 |BRAYANNETD 10 30912012 TENIS DE MESA 32 139 73 138 55
. | & [JuANABARILA 9 1410512013 TENIS DE MESA 27,9 123 66 116 57
& | 7 |SERGID CALDERON 3 40712013 JENIS DE MESA 29 140 75 141 61
| & |SEBASTIAN MARTINEZ 9 6I0612013 TENISDE MESA 29 133 71 131 54
| 9 |FMANUEL HERNANDZ 3 2210412015 TENIS DE MESA 183 139 74 138 62
4 | 10 [JESUS NEIRA 9 110212013 TENIS DE MESA 31 135 70 136 57
45 | 11 |MATEO MARTINEZ 3 2310812013 TENIS DE MESA 30 135 71 141 80
2o | 12 [MICOL HORTUA 9 TENIS DE MESA 287 134 71 131 56
.1 | 13 |ANADIAZ 3 TENIS DE MESA 28 121 64 17 54
.2 | 14 |ALISON MENDEZ 8 62013 TENIS DE MESA 255 131 69 124 56
2 | 15 |LINA GARCIA 8 121212013 TENIS DE MESA 26 129 67 134 65
. | 16 MARIA CASTRO L] 25/03/2013 | TENIS DE MESA 286 135 69 134 52
25 | 17

3 ANTROPOMETRICAS INICIACION

ANTROPOMETRICAS

FUNDAMENTACION

ANTROPOMETRICAS PERFECCIONAMI

TEST NINIOS(AS) HAS




PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M "UNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
M INDEPORTES CUNDINAMARCA ¥
SEGUNDO SEMESTRE
MNIVEL: NIF.IOM HASTA 9 A 10 ANOS _NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO
> esmans o mrenrey || MPOLED | (SATOVERTIEAL | um x| ACARREDEBATTON
monRes Y APELN0S | peeanre | vt () | CENTmErRos (fo0 | CENTMETROS (o0 | o GRS SLIEIEG: | commeTaos o)
HOTA; NOT: MOTA: 52 usa separando

on la COMA, unicamente con la COfa, | Unioamente oonla COMA Unicamente con la COMA O EEmEeE TR

| |NomBREsvAPELLGDOS | TINTERTO TINTENTO | 2 INTENTO |1 INTENTO | 2 INTERTO TINTENTO | 2 INTENTO
1 |snceroro e e e o 2 B >
2 [weiana cofiomn TENIS DE MES: 5,42 30 5 30 28 15,2 20 30
3 [eaRAYAN MIETO TENIS DE MES: 452 26 54 35 33 115 25 20
3 [savanBARILA [TEMIS DE MES; 5,62 76 29 24 22 17,1 25 20
5 [sercio calberon [TEMIS DE MES; e 120 112 22 21 14,5 20 20
6 |SEBATIAN MARTINEZ [TENIS DE MES: a328 123 120 23 31 12,4 15 20
7 |EMANUEL HERMANDEZ [TENIS DE MES: s 124 124 27 31 13 35 20
& |sesus nemn e o e s | = = = s B =
o |mateo manmimez e o e oee 7 7 o = w7 I -
10 |MICOLE HORTUA TENIS DE MES: 512 103 110 26 E3 145 25 25
11 |AnaDIAZ TENIS DE MES: 4,43 112 101 34 E3 12,1 20 16
12 |MARIA CASTRO TENIS DE MES: 63 76 67 14 18 143 15 20

) L ANTROPOMETRICAS PERFECCIONAMI TEST NINOS(AS) HASTA <8 ANIO (2 TEST NINOS(AS) 9 A 10 ANOS (2 TEST NINOS(

NIVEL: NIRIOS(AS] HASTA <8 ANOS NOTA :ESCRIEIR TODO MAYUSCULA LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO
e roamiEnD) | | WeoLto || EATOYETEAL | neuravo | ST s | sesne o earou
NOT) € MAS ALTO OT: naT;

e TV unicamente con la COMA, unicamente con la COM A :Elsﬂl:‘tl‘llzz unizamente con la COR A unicamente con la COM A
| |NOMBRES v APELLIDOS TINTENTO TINTENTO | 2 INTENTO | 1INTERTO |2 INTENTO INTENTO TINTENTO | Z INTERTO
2 |uma GarCIA [TErs DE MES, §,32 101 28 24 ELS 34 18,2 15 20
3 |ISABELLA PERDOMO [TErs DE MES, 5,27 28 81 E 32 EH 145 35 30
4 [maDY GoNzaLES [TErits DE MES, Siad 56 86 41 42 42 136 20 30
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15

) L ANTROPOMETRICAS FUNDAMENTACION ANTROPOMETRICAS PERFECCIONAMI TEST NINOS(AS) HASTA <8 ANO (2 TEST NINIOS(AS) ¢

Gﬁ’ INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO ¥
SEGUNDO SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NIRIOS(AS) 11 A 13 ANOS _ NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO
E

20 METROS Lis0s SALTO LARGO si e
(SEGUNDOS Y MILESIMAS AR saLTo vERTICAL BB AGARRE DE BASTON | 300 METROS PLANOS
o PULE0 | | uninAD oE MEDIDA: o UNIDAD DE MEDIDA: | ‘UMIDAD DE MemIDA:
NOMBRES ¥ APELLIDOS DEPORTE UNIDAD DE MEDIDA: CENTIMETROS (130) CENTIMETROS (130.5) SEGUI s T CENTIMETROS (5) SEGUNDOS Y
SEGUNDOS Y MILESIMAS (3.1) [ orp oo zeparsnda MOTA: seuss separando | oy ecipnae .1 MOTA: 58 Us3 sepatando MILESIMAS (3.1)
ot ceuzassparande | unicamente conla G, | Utiesmente conta COMA | h0Ta;se ues mica e zon 1 COMA
sapatando unicamente
1 INTENTO 1INTENTO [ 2 INTENTO [ 1 INTENTO INTENTO son s COM A 1INTENTO | 2 INTENTO
1 [cotss ez Trenus oe v s s s a P 03 0 |a 555
2 |sawmiaco cano frenus oe vees 2 s ot o P s " ® o2
3 |sEsasTIAN vARGAS frenus oe vees o s s o = e a1 " =
4 [J0sEmifio TENIS DE MES: a7 165 163 55 51 155 5 2 5.5
5 [ouver RoprisuEz frenus oe vees » e s w0 9 s = [ s
[
7
8
9
10
11
12

TEST NINOS(AS) HASTA <8 ANIO (2 | TEST NINIOS(AS) 9 A 10 ANOS (2 | TEST NINOS(AS) 11 A 13 ANOS (2 | TEST NINOS(AS) 14 A 17

ANOS







10. Certificaciones del municipio

septiembre
oo INSTIIUTQ

IMRD

EIINSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE
COTA

HACE CONSTAR:

Que @ profesor NICOLAS CALDERON JUNCO woentificado con cadula de

oudadana No. 1.070.917.418 e Cota. presto sus servicios de forma presencial

como FORMADOR DEPORTIVO DE INDEPORTES CUNDINAMARCA EN LA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE TENIS DE MESA EN EL

MUNICIMIO DE COTA. durante el penocdo comprendido entre o 1 al 30 de
de 2022, lae on s

contraw

Se axpioe en Cota. 8 108 treinta (30) dlas del mes de septiemtre del afo dos mi
venticds (2022)

Asentamente

(sl

DIRECTOR EJECUTIVO IMRD COTA

Ewduws G ONIA VARGAS

octubre

IMAD.

EVINSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE
COoTA

HACE CONSTAR:

Que el profesor NICOLAS CALDERON JUNCO identificato con cedua ce
ciudadania No. 1.070.917.415 de Cota. presto sus servicios de forma presenceal
como FORMADOR DEPORTIVO DE INDEPORTES CUNDINAMARCA EN LA
ESCUELA DEPORTIVA DE TENIS DE MESA EN EL

DE
MUNICIPIO DE COTA, ouranie el panodo comprendido entre o 1 af 30 de
octubre de 2022 s €N 80 respectno
contrato

Se expice en Cota 3 los trents (30) diss del mes de ochutre del afio dos mil
veintidts (2022)

Ateriamante =
R .
S
JUAN DIEGO JIKMA MORTIGO
COORDINADOR EFD Y EVENTOS IMRD COTA

Elwto CLOWA vARGAS




noviembre

diciembre

3 INSTITUTIQ
DE

PMRD - - an & e P

EIINSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE
coTA

HACE CONSTAR:

Que e profescr NICOLAS CALDERON JUNCO wentficade con cedula de
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14. parafiscales de todos los meses segun periodo contractual.

aportes Resumen General de Pago
enlinea
[DATOS GENERALES DEL APORTANTE
identificacion | @v. Razon sectal [ Clase Aportante. l ‘Sucursal Principal Direccion Crudad Departamenta [nm—ul Eromersde SOUA
CE T I BT [ [orocnn o [concmmmmmses T —
(OATOS GENERALES DE LA LIQUIDACION
| Techa T o
| rienine T oo Banco. T owshers | Vaior
I T I T T ] )

coiGo AFILIADOS  VALOR LIQUIDADO

INTERESES MORA

SALDOS E VALOR A PAGAR
INCAPACIDADES

s 0
Doy sozwaw o ' 0 P
' s 0
W seoman e ' s 0
' © s
cou smooesa 7 ' o 0
. s 0
sos  ssoosesn 7 . 50 0
s0 s0 $315,400)
‘ aportes Resumen General de Pago
enlinea
DATOS GENERALES DEL APORTANTE
donohcacin | v Razon socal [ Cinse poranie Socursal Pl Dreccion el R ot
T I Y T [rancra [ormcmna s [cocmowamcs G =
Acion
Periodo___| Gve T
e I S S I | onco [ owmers | Vaior
R A e M AT Jusrpv ] | X

RESUMEN DE PAGO

AFILIADOS VALORLIQUIDADO INTERESES MORA  SALDOS E VALOR A PAGAR
INCAPACIDADES
AFP (ADWNISTRADORAS: 1) ] $160.000 s2.200 % ste2200
PROTECCION Daor w09 0 ' $160,000 220 ' st62200
ARL ADMNISTRADORAS: 1) ' 2400 su0 5 524,800
POSITIVA COMPANIA DE SEGUROS 1423 860,011,153 6 ) 524,400 $400 $0 524,800
CF (AOMINSTRADORAS: 1) ' 5100 50 6100
cowensar cu soomse 7 ' $100 P S0
£95 (ADMINSTRADORAS: 1) ' s1m0 50 5126700
cowpisar os0s moosIR 7 ' 51,70 0 5126700
TOTAL $4,400 $0 $31
‘ aportes Resumen General de Pago
enlinea
DATOS GENERALES DEL APORTANTE
R | Razon socl I e dporants [ e i Dl b e
T I e [ocon | G a3
Acion
Pt | Cirve o ] Focha T
Femion Paso = T | tarco Vaior
E e ) oo T | o] swevm]ear n |
RESUMEN DE PAGO
CODIGO AFILIADOS VALOR LIQUIDADO  INTERESES MORA SALDOS E VALOR A PAGAR
INCAPACIDADES
AFP (ADMNISTRADORAS: 1) ' $160,000 .50 s $162,500
PROTECCION 230201 800229739 0 1 $160,000 3,50 S0 $163,500
ARL (ADMINISTRADORAS: 1) 1 $24,400 5600 S0 $25.000
POSITIVA COMPANIA DE SEGUROS 1“3 860.011,153 6 1 $24,400 5600 50 $25,000
CCF (ADMNSTRADORAS: 1) ' s6.000 5200 w0 s6.200
cowpeNsAR o sosese 7 1 seom S0 w9 56200
£5S (ADMINISTRADORAS: 1) ' si25.00 200 s szs00
cownisar evsoos 7 ' $125,000 200 w0 s127,800
TOTAL $0 $322,500

aportes
enlinea

DTS CEERAES o AETATE

[DATOS GENERALES DE LA LIQUIDACION

o | Facha 1 Pag
e ) o L TV T | e T ouenas | Ve
D -*_mzm) T e T+ | wew|  xomww|secooe T 3 I
RESUMEN DE PAGO
0 0 b OR LIQUIDAD: o LoosE ALOR A P
AFP (ADWINSTRADORSS: 1) 1 $160,000 E) £ 5160000
PROTECCION oo 0979 0 1 $160,000 0 @ $160.000
ARL (ADWINSTRADORAS: 1) 1 .00 E) @ 24,400
POSITIVA COMPARIA DE SEGUROS. s moons 6 1 2,00 © @ sS40
CCF ADMNSTRADORSS: 1) 1 56,000 0 @
cownisr U momsse 7 1 56,00 £ E
£PS (ADUINISTRADORAS: 1) ' $125,000 E @
P50 7 $125,000 £ ©
$315,400 0 $0







