INFORME ACTIVIDADES CONTRATISTA INDEPORTES CUNDINAMARCA CONTRATO 1374 DE

2022

Objeto del Contrato PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO
A LA GESTION COMO FORMADOR DEPORTIVO Y

RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE INFORME
CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE FINAL

DESARROLLO “CUNDINAMARCA REGION QUE
PROGRESA”, PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A
CARGO DE INDEPORTES - CUNDINAMARCA.

JUAN FRANCISCO MENDEZ LASPRIELLA SUPERVISOR

INFORMACION FINAL

MUNICIPIO

ZIPAQUIRA

FECHA DEL INFORME

15 de diciembre de 2022

PERIODO DEL INFORME

Del 13 DE OCTUBRE al 27 de DICIEMBRE de 2022

CONTRATISTA

DANIEL DAVID MANZANARES ACUNA

PRINCIPALES ACTIVIDADES REALIZADAS EN EL PERIODO.

Dando alcance al objeto contractual del contrato de Prestacion de servicios No. 1374 de 2022 me
permito informar las actividades de mayor relevancia en el siguiente informe final.

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 consecucién de minimo 3 niveles de formacion en el deporte, en los niveles de iniciacion,
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 inscripcion 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 Zipaquira inicio en septiembre y se realizé un
convocatoria con flayer promocional en redes sociales y en instituciones educativas, logrando una gran
acogida, completando el cupo de 15 deportistas por nivel.
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2. 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 Pedagogica de todos los niveles de formacién, en el
formato indicado por parte de la Subgerencia Técnica, especificando horarios, sitios de practica, y la
demés informacion aplicable.

Presente el plan pedagogico y mallas pedagégicas de cada nivel de formacidn, también se consolido
horarios de entrenamiento con el instituto de deportes de Zipaquira, para los dias miércoles, jueves y
viernesde 12:00 pm a 2:00 pm para iniciacion 4:00 pm a 6:00 pm para fundamentacion y 6:00 pm a 9:00 pm
para perfeccionamiento.
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ESCUELA DE FORMACION EN TENIS DE MESA.

1° JUSTIFICACION.

>

Dentro de los factores que encierran la formacion del ser humano desde el punto de vista
fisico, hallamos el mejoramiento de ciertas condiciones basicas como son la condicién
fisica y la condicion motriz, es nuestra intencion el propender por el mejoramiento de
estas, desde temprana edad, involucrando al nifio en la practica deportiva.

Otro de los elementos de primordial importancia es la utilizacion del tiempo libre, ya que
de este depende la adquisicion de buenos habitos, tanto desde el punto de vista fisico
como del sociolégico.

Con laincorporacion del nifio a la practica deportiva estaremos asegurando una condicion
fisica aceptable y una utilizacion del tiempo libre en programas que le beneficiaran a largo
plazo, ademas de estarles evitando el contacto con un sin numero de vicios y problemas.

2° ANTECEDENTES.

>

Es conocido por todos nosotros, la gran falta de programas extra curriculares que
involucren a los nifios y que les permitan un grado de formacion y de desarrollo tanto
fisico como intelectual y sociolégico.

A lo anterior podemos agregar que los nifios permanecen gran parte del tiempo en la casa
solos, dado que los padres de familia trabajan y no tienen con quien dejar a los menores,
en el tiempo que ellos trabajan y en el tiempo libre que les queda a los nifios después de
estudiar.

Otro factor primordial que se suma a los anteriores es la violencia intrafamiliar que afecta
en gran medida a los menores, que les obliga a abandonar la casa por largas jornadas
para no ser objeto del maltrato.

El hacinamiento es otro factor que debemos incluir en este diagnostico que impide el
normal desarrollo de los nifios.

El factor economico también forma parte de este diagnostico, ya que en la situacion por
la que atraviesa nuestro pais es casi imposible que un padre de familia dedique parte de
Su ingreso a programas ludicos o deportivos para sus hijos, dado que gran parte de su
ingreso debe dedicarlo a la alimentacion y a suplir necesidades basicas.

3° MARCO CONCEPTUAL.

>

Dentro del programa de escuelas de formacion se busca que el nifio no solo aprenda una
destreza fisica, sino que mejore su coordinacion.

Se busca que el nifio se integre, con nifios de su misma edad, dentro de un espacio que
no sea el académico formal.



Se buscan comportamientos 6ptimos, ademas de interesar al nifio en actividades que no
impliquen una conducta predeterminada, ni un premio ni un castigo, ni una nota.

Se busca también ampliar sus capacidades cognitivas y su capacidad de interrelacion con
los demas.

También se busca que el nifio adquiera ciertos habitos benéficos a largo plazo, como la
disciplina, el compromiso con el mismo, la responsabilidad y valores como la confianza
y la autoestima.

4° OBJETIVO GENERAL.

>

>
>
>

El principal objetivo es el de masificar la practica deportiva dentro de la nifiez.
Crear en la ciudadania la necesidad y €l habito de la practica deportiva.
Presentar a la poblacién alternativas para el uso del tiempo libre y el desarrollo personal.

Coadyuvar a la formacion integral de nuestra juventud, evitandole la dolorosa experiencia
de la droga y el alcohol.

5° OBJETIVOS ESPECIFICOS.

>

Como objetivo fundamental esta la de detectar talentos deportivos, que con una adecuada
formacion brinden a nuestra entidad los honores que esta merece.

Dentro del proceso de deteccion de talentos se hallan un sin numero de elementos de
caracter particular como:

¢ Desarrollar el esquema corporal de cada individuo segun sus capacidades y
habilidades.

¢ Reforzar las habilidades especificas de cada individuo mendiante el ejercicio.
¢ Familiarizar al niflo con un deporte acorde a sus capacidades y gusto, que lo forme
integralmente, tanto fisica como sociolégicamente.

¢ Realizar festivales de habilidades entre los nifios de nuestra localidad.

¢ Realizar juegos predeportivos con la finalidad de acercar al niflo a una competencia
en debida forma, sin el temor de perder o ganar.

¢ Crear en el nifio la habilidad de practicar en diferentes disciplinas como parte de su
proceso de aprendizaje.

6° DESARROLLO DEL PROYECTO

El proyecto se desarrollara de acuerdo a los niveles en los que se hallen los deportistas, y el
grado de conocimientos que posean.



A- INICIACION.

En este nivel se trabajara con la capacidad motora inicial del nifio afianzando ciertos
conceptos

1. DESARROLLO MOTRIZ

11. ESQUEMA CORPORAL.

Identificacion de las partes del cuerpo.

Independencia segmentaria, movimientos de la cabeza tronco y extremidades.
Manejo y control de las direcciones.

Posiciones basicas.

Verticalidad.

Ubicacion espacial.

Formas simultaneas, secuencias.

Control de la respiracion.

1. 2. AJUSTE POSTURAL.

Variaciones en el punto de equilibrio.

Variaciones en el punto de equilibrio en movimiento.
Variaciones en la base de sustentacion.

Variaciones estaticas y dinamicas.

Direccionalidad y lateralidad.

Variaciones en los ritmos marcando pulsos y acentos.
Saltos.



1.3. COORDINACION.

Viso-manual.

Viso-pedica.

Formas béasicas de movimiento. Interiorizaciéon del interés y cadencia.
Trabajo con elementos lanzar, rodar.

3. JUEGOS PREDEPORTIVOS.

De acuerdo a la edad y las condiciones de los nifios se realizaran juegos y actividades que
les acerguen a la competencia sin serlo.

B - AFIANZAMIENTO.
1- EJERCICIOS BASICOS Y DE ACOMODACION.

e Se iniciara al nifio con ejercicios con la bola, haciéndola rebotar contra el piso, para luego
ser tomada con las dos manos.

e Se lanzara la bola al aire para luego ser tomada con la mano de manejo, se le indicara
gue lo debe hacer a diferentes alturas.

e Se lanzara la bola contra una pared para ser tomada con las dos manos, luego sera
tomada con dada una de las manos alternadamente, luego con la mano  dominante.

e Se lanzara la bola contra el piso y se hara rebotar con la mano de manejo de tal forma que
la mano se convierta en una raqueta.

e EIl anterior ejercicio se combinara con rebotar la bola contra la pared y contra el piso en
forma alternada, para posteriormente combinar el uso de las dos manos afianzando asi el
concepto de lateralidad.

e -
Concluido el proceso de acomodacion se iniciara el trabajo especifico en tenis de mesa.
2- POSICION BASICA.

Se ensefiara al nifio la posicion basica del deporte del tenis de mesa (segun la mano que
prime en sus movimientos) si es derecho, se le indicara que el pie izquierdo va adelante, el
derecho mas atras y lateral al izquierdo, el cuerpo inclinado hacia adelante, las rodillas
flexionadas (como si se hallara montado en una moto), las manos adelante, los codos, por
delante del tronco y afuera de este.

La cabeza mirando adelante.

3 - AGARRE DE LA RAQUETA.

e Se ensefiara el agarre de la raqueta segun los diferentes estilos (lapicero, clasico), laforma
de empufar la raqueta.
e Se indicara el angulo correcto del brazo en la posicion basica, al igual que la raqueta.

4 - GOLPE DE DRIVE (ATAQUE).



se explicara el recorrido diagonal circular del brazo y la raqueta en la definicion del golpe,
en este proceso se requiere de un espejo, para que los nifios vean como estan realizando
el ejercicio y logren definirlo en forma correcta. (SOMBRA). Ademas del movimiento del
brazo, se hara hincapié en el movimiento del tronco, acompafiando el movimiento de los
brazos, como también el movimiento de los pies. Todo forma un conjunto arménico en el
golpe especifico.

Se hara el ejercicio con muchas repeticiones ante el espejo, para luego pasar a realizarlo
en la mesa.

Una vez en la mesa con el multibolas se haran las repeticiones pertinentes en cuantas
jornadas sean indispensables, para lograr un adecuado movimiento, el cual debera contar
con los siguientes requisitos para ser aceptable: definicion del golpe, seguridad, fortaleza,
direccion, flexibilidad.

Definido el golpe de drive se iniciara con el golpe de revés.

Se seguiran los mismos pasos que con el golpe de drive, hasta que el movimiento sea
seguro y se halle dentro de los pardmetros antes mencionados.

Posteriormente se combinaran los golpes de drive y revés en posicion estacionaria, hasta
lograr una buena coordinacién y seguridad de los mismos.

5- CORTE (DRIVE Y REVES) PARTE DEFENSIVA.

Se inicia con la definicion en el recorrido del golpe, en las mismas condiciones que el golpe
de ataque.

Partiendo de la posicion basica se define el semicirculo hacia adelante, en forma
descendente, combinado con los movimientos de cintura y pies, hasta que el movimiento
se halle mecanizado.

El espejo seguira siendo factor fundamental en este proceso para la definicién correcta del
movimiento.

Posteriormente se indicara la forma de realizarlo contra la pared, inicialmente se hara con
el golpe de revés, para posteriormente incluir el movimiento de drive.

6 - DESPLAZAMIENTOS.

Ya dominados los 4 golpes basicos, se procederan a implementar los golpes en
movimiento, para lo cual se indicara al alumno la forma correcta de desplazarse en el area
de juego, con movimientos laterales, sin desprender los dos pies del suelo, ademas de
hacer Enfasis en la imperiosa obligacion de retornar siempre a la posicion basica.

Con los desplazamientos los golpes basicos se iniciaran el proceso con los saques o
servicios, partiendo de los mas elementales en cada una de sus formas (ataque y
defensa), ademas se trabajaran las cuatro (4) formas basicas de servicio.

Se trabajara el servicio con efecto superior (liftado), en primera instancia, ya que es el mas
sencillo e implica un tercer golpe de ataque.

7- REGLAMENTACION.

Se explicara a los deportistas cuales son las normas especificas del deporte, y se les
ensefara la forma correcta de comportarse en las competencias.

Se trabajara con cada uno de ellos en funcion del juzgamiento, como alternativa para
aguellos que su rendimiento y disposicibn motora no permitan un alto grado de
especializacion.



8 — CAPACITACION.

e Un factor de gran importancia, es la integracion con los padres de familia, con quienes se
pretende tener una serie de reuniones con el fin de darles a conocer, el programa en
general y hacerlos participes del proceso formativo de sus hijos.

e Con los padres de familia se realizaran conferencias sobre alimentacion y dietas
balanceadas para los nifios.

9- METODOLOGIA GENERAL.
En este aspecto se trabajara de la siguiente manera:

Con los nifios de iniciacién se realizaran juegos y ejercicios, con el fin de determinar sus
habilidades, ademas de crear algunas que no hayan desarrollado.

Con los nifios de fundamentacion y afianzamiento se empleara el siguiente sistema:

Determinacion de las caracteristicas del deporte.
Filosofia del deporte.

Observacion como factor afianzador.
Determinacion de movimientos y repeticion.
Correccion y repeticion.



2- ASPECTO ETICO.

Se inculcara en los deportistas el acatamiento de las normas del deporte y de las buenas
maneras.

Se inculcara el amor al deporte, y el respeto a los implementos de juego.
3- ASPECTO VOLITIVO.

Amor al deporte y a la camiseta y a la entidad.
El control de las emociones.

La prudencia en la celebracién.

El aceptar la derrota y el triunfo con serenidad.
La tenacidad y la fuerza de voluntad.

7° RECURSOS Y NECESIDADES.

7-1. RECURSOS HUMANOS.

Los requerimientos, para la escuela de formacion en tenis de mesa en cuanto a personal son:

Un entrenador, dado que por ser un deporte individual y de alto grado de complejidad,
requiere de un seguimiento personalizado.

La participacion de los padres de familia en el proceso es de vital importancia, en cuanto él
estimulo moral y el apoyo econémico, en las diferentes actividades en las que el nifio pueda
participar.

7- 2 RECURSOS FISICOS.

Como minimo 6 Mesas.

Un multibola. 160 bolas para el multibola.

Un cestillo para lanzamiento.

Un cestillo para recoleccién de las bolas.

Un namero proporcional de raquetas a la cantidad de alumnos.



7- 3 RECURSOS ECONOMICOS.

e La escuela ha de contar con un fondo comudn para las necesidades de los alumnos y para
el mantenimiento del salén en debida forma.

e COLDEPORTES FUNZA ha de nutrir a la escuela de formacion en lo relacionado a las
participaciones oficiales de los nifios en los diferentes eventos que asi lo ameriten.

8° EVALUACION Y SEGUIMIENTO.
EVALUACION
A° TEST DE ENTRADA.
INICIACION.

Peso.

Estatura.

Estado de salud.

Coordinacion, ejercicios de desplazamiento, ejercicios de organizacion.

Coordinacion viso manual, recuperacion de bolas en estado estacionario, recepcion
de bolas en movimiento, lanzamiento de bolas a un blanco especifico, manejo de la
Lateralidad.
o Manejo de implementos.
o Manejo de la nocion de fuerza (fuerte, suave).
o Manejo de la nocién de distancia, (alto, bajo, corto), empleando bolas para

la medicion de conceptos..

o Manejo de la nocion de rotacion hacia adelante y hacia atras (efectos).

AFIANZAMIENTO.

Peso.

Estatura.

Estado de salud.

Destreza en los desplazamientos.

Posicion basica.

Conocimiento de los golpes basicos, Drive, Revés, corte de drive, corte de
reves, remate de drive y reves, servicios basicos.

o Coordinacion 'y manejo de los golpes basicos combinados en estado
estacionario, combinacion de los golpes en movimiento.

Conocimiento del reglamento.

9° RESULTADOS.

» Se pretende masificar el deporte en la medida de las capacidades y de los recursos con
los que se cuente.



» Incrementar el conocimiento por parte de la comunidad, de las normas y las formas de
juego del tenis de mesa.

Aumentar la integracion de los practicantes del deporte y generar una nueva aficion.

Se espera detectar un buen numero de talentos que han de representar a nuestra entidad.
Contar con una excelente infraestructura para la practica del tenis de mesa.

Disminuir €l numero de nifios sin nada que hacer en los horarios extra escolares.

Disminuir el riesgo que los nifios caigan en la droga o el alcoholismo.

vV Vv YV VvV VY V

Integrar a la familia entorno al deporte. Al mismo tiempo a la comunidad en general.

T+

DANIEL DAVID MANZANARES ACUNA
Técnico tenis de mesa
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GRUPO
12:30 PM A 2:30 PM
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A PMASPM. GRUPO FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION| FUNDAMENTACION
SEDE DE TRABAIO LIGA DE CUN LIGA DE CUN LIGA DE CUN
SPMLAGPM GRUPO FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION| FUNDAMENTACION
SEDE DE TRABAJO LIGA DE CUN LIGA DE CUN LIGA DE CUN
GRUPO
6P.M.A7:30 P.M.
SEDE DE TRABAJO LIGA DE CUN m
B . GRUPO
P AP SEDE DE TRABAJO | LGADECUN | LIGA DECUN
8P.M.A9PM GRUPO
- - SEDE DE TRABAJO LIGA DE CUN LIGA DE CUN
9PM.A10PM. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
NOMBRE MONITOR DANIEL D. MANZANARES ACUNA
- l‘ T
FIRMA DEL MONITOR

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

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
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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 distribucién dentro de los niveles de formacion
en los que se encuentren; y, para deportes individuales tener una cobertura minima de 10 personas
por grupo o minimo una cobertura global de 30 beneficiados activos sin importar la distribucion dentro
de los niveles de formacion en los que se encuentren. De todo lo anterior, deberd tener los soportes
respectivos organizados por sesiones, actividades y niveles de formacion.

se contd con una cobertura total de 48 deportistas en los 3 meses de trabajo
iniciacion 20 deportistas

fundamentacion 12 deportistas
perfeccionamiento 16 deportistas

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

o]

NEFICIADOS GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES

EDADES

Victimas del Victimas del

Urbana Rural Urbana Rural Discapacidad | Discapacidad Conflicto Conflicto AFRODESC AFRODESC INDIGENA INDIGENA
Masculino Masculino Femenino Femenino Masculino Femenino Armado Armado MASCULINO FEMENINO MASCULINO FEMENINO
Femenino

Masculino Femenino

TOTALES

6 ANOS

7 ANOS

8 ANOS

TOTALES

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 realizo 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 distribucién de las
sesiones para cada nivel serd concertado con el coordinador y/o supervisor del mismo.




Se realizaron las planeaciones diarias de cada sesién de entrenamiento por grupo de trabajo (iniciacion,
fundamentacién y perfeccionamiento.

ACTIVIDADES REALIZADAS MES DE OCTUBRE

1.El dia 14 de octubre se realiz6 en los diferentes niveles en formacion; iniciacién, fundamentacion y perfeccionamiento,
Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos.
Desarrollar las destrezas técnicas especificas del tenis de mesa — capacidades coordinativas y componente técnico.

2.El dia 15 de octubre se realizé en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y perfeccionamiento,
Generar capacidades coordinativas desarrollando trabajos especificos para dicho proceso.
Desarrollar la coordinacion general en los participantes del programa de tenis de mesa en el municipio de Zipaquira.

3.El dia 19 de octubre se realizé en los diferentes niveles de 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.

4. El dia 20 de octubre se realizo en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y perfeccionamiento,
Desarrollar la técnica basada n ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos, explosivos y potentes,
mejorando fuerza y rapidez, Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la resistencia

5. El dia 21 de octubre se realizé en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y perfeccionamiento.
Mejorar la ejecucion de la técnica de golpeo.

6. El dia 22 de octubre se realiz6 niveles de formacion; perfeccionamiento, Realizar trabajos enfocados en el tren inferior
para mejorar parte técnica teniendo en cuenta (control, posicion basica).

7. El dia 26 de octubre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y perfeccionamiento,
Desarrollar la técnica basada en ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos, explosivos y potentes,
mejorando fuerza y rapidez, Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la resistencia.

8. El dia 27 de octubre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, fundamentacion, y perfeccionamiento,
Identificar y equilibrar los desequilibrios musculares para asi mejorar y hacer mas eficiente la accion muscular, Realizar
actividades de activacion muscular utilizando banda elastica o similar que ayude de resistencia.

9. El dia 28 de octubre se realiz6 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 de tenis de mes — capacidades coordinativas y componente técnico.

10. El dia 29 de octubre se realiz6 en perfeccionamiento, Desarrollar el trabajo de tareas motrices especificas.
ACTIVIDADES REALIZADAS MES DE NOVIEMBRE

1.El dia 2 de noviembre realiz6 en los diferentes niveles enformacion; iniciacién, fundamentacion y perfeccionamiento,
Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos.
Desarrollar las destrezas técnicas especificas del tenis de mesa — capacidades coordinativas y componente técnico.

2.El dia 3 de noviembre se realizd en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y perfeccionamiento,
Generar capacidades coordinativas desarrollando trabajos especificos para dicho proceso.
Desarrollar la coordinacion general en los participantes del programa de tenis de mesa en el municipio de Zipaquira.

3.El dia 4 de noviembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, 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 5 de noviembre se realizé en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y



perfeccionamiento, Desarrollar la técnica basada n ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos, explosivos
y potentes, mejorando fuerza y rapidez, Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la resistencia

5. El dia 9 de noviembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento. Mejorar la ejecucion de la técnica de golpeo.

6.El dia 10 de noviembre se realizd niveles de formacion; perfeccionamiento, Realizar trabajos enfocados en el tren
inferior para mejorar parte técnica teniendo en cuenta (control, posicién basica).

7.El dia 11 de noviembre se realizd en los diferentes niveles de formacién; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, Desarrollar la técnica basada en ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos,
explosivos y potentes, mejorando fuerza y rapidez, Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la resistencia.

8.El dia 12 de noviembre se realizo en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, Identificar y equilibrar los desequilibrios musculares para asi mejorar y hacer mas eficiente la accién
muscular, Realizar actividades de activacién muscular utilizando banda elastica o similar que ayude de resistencia.

9. El dia 16 de noviembre se realiz6 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 de tenis de mes — capacidades coordinativas y componente
técnico.

10. El dia 17 de noviembre se realizd en perfeccionamiento, Desarrollar el trabajo de tareas motrices especificas.

11.El dia 18 de noviembre realiz6 en los diferentes niveles en formacion; iniciacién, fundamentacion y perfeccionamiento,
Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos.
Desarrollar las destrezas técnicas especificas del tenis de mesa — capacidades coordinativas y componente técnico.

12.El dia 19 de noviembre se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento,Generar capacidades coordinativas desarrollando trabajos especificos para dicho proceso.
Desarrollar la coordinacion general en los participantes del programa de tenis de mesa en el municipio de Zipaquira.

13.El dia 23 de noviembre se realiz6 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.

14. El dia 24 de noviembre se realizd en los diferentes niveles de formacion; iniciacidn, fundamentacion, y
perfeccionamiento, Desarrollar la técnica basada n ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos, explosivos
y potentes, mejorando fuerza y rapidez, Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la resistencia

15. El dia 25 de noviembre se realizé en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento. Mejorar la ejecucion de la técnica de golpeo.

16.EI dia 26 de noviembre se realiz6 niveles de formacién; perfeccionamiento, Realizar trabajos enfocados en el tren
inferior para mejorar parte técnica teniendo en cuenta (control, posicidn basica).

17. El dia 30 de noviembre se realizé en los diferentes niveles de formacién; iniciacidn, fundamentacion, y
perfeccionamiento. Mejorar la ejecucion de la técnica de golpeo.

ACTIVIDADES REALIZADAS MES DE DICIEMBRE
1.El dia 2 de DICIEMBRE realizé en los diferentes niveles enformacion; iniciacion, fundamentacién y perfeccionamiento,

Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos.
Desarrollar las destrezas técnicas especificas del tenis de mesa — capacidades coordinativas y componente técnico.



2.El dia 3 de DICIEMBRE se realizé en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, Generar capacidades coordinativas desarrollando trabajos especificos para dicho proceso.
Desarrollar la coordinacion general en los participantes del programa de tenis de mesa en el municipio de Zipaquira.

3.El dia 4 de DICIEMBRE se realizd en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, fundamentacién, 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 5 de DICIEMBRE se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, Desarrollar la técnica basada n ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos, explosivos
y potentes, mejorando fuerza y rapidez, Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la resistencia

5. El dia 9 de DICIEMBRE se realizé en los diferentes niveles de formacidn; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento. Mejorar la ejecucion de la técnica de golpeo.

6.El dia 10 de DICIEMBRE se realizé niveles de formacion; perfeccionamiento, Realizar trabajos enfocados en el tren
inferior para mejorar parte técnica teniendo en cuenta (control, posicidn basica).

7.El dia 11 de DICIEMBRE se realizé en los diferentes niveles de formacién; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, Desarrollar la técnica basada en ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos,
explosivos y potentes, mejorando fuerza y rapidez, Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la resistencia.

8.El dia 12 de DICIEMBRE se realizd en los diferentes niveles de formacion; iniciacidn, fundamentacion, y
perfeccionamiento, Identificar y equilibrar los desequilibrios musculares para asi mejorar y hacer mas eficiente la accién
muscular, Realizar actividades de activacién muscular utilizando banda elastica o similar que ayude de resistencia.

9. El dia 16 de DICIEMBRE se realizé en los diferentes niveles de formacidn; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos y
tacticos. Desarrollar las destrezas técnicas especificas de tenis de mes — capacidades coordinativas y componente
técnico.

10. El dia 17 de DICIEMBRE se realiz6 en perfeccionamiento, Desarrollar el trabajo de tareas motrices especificas.

11.El dia 18 de DICIEMBRE realiz6 en los diferentes niveles en formacion; iniciacion, fundamentacion y
perfeccionamiento, Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos.
Desarrollar las destrezas técnicas especificas del tenis de mesa — capacidades coordinativas y componente técnico.

12.El dia 19 de DICIEMBRE se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento,Generar capacidades coordinativas desarrollando trabajos especificos para dicho proceso.
Desarrollar la coordinacion general en los participantes del programa de tenis de mesa en el municipio de Zipaquira.

13.El dia 23 de DICIEMBRE se realizé 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.

14. El dia 24 de DICIEMBRE se realizé en los diferentes niveles de formacién; iniciacién, fundamentacién, y
perfeccionamiento, Desarrollar la técnica basada n ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos, explosivos
y potentes, mejorando fuerza y rapidez, Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la resistencia

15. El dia 25 de DICIEMBRE se realizé en los diferentes niveles de formacién; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento. Mejorar la ejecucion de la técnica de golpeo.

16.EI dia 26 de DICIEMBRE se realizé niveles de formacién; perfeccionamiento, Realizar trabajos enfocados en el tren
inferior para mejorar parte técnica teniendo en cuenta (control, posicién basica).
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador




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

Desde el inicio del contrato el coordinador Andrés Castro me asigno un drive, en el cual se subentodos
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 meses,
en las entregas mensuales de informe, la comprueba y revisa que toda la informacion previamente este
diligenciada de manera correcta y da el visto bueno para actualizar la informacion del drive.
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8. Presentar la planeacion 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.

Presente mensualmente el informe de evidencias la planeacion por adelantado al mes quese estaba
presentando, es asi que las sesiones de octubre se presentaron con el informe de noviembre con el
informe de octubre y las de diciembre con el informe de noviembre.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022|Lugar:coliseo ! Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N° de s 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | X FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: instruir a los deportistas en

las bases del tenis de mesa

Objetivo Especifico: Generar actividades con el

o

| fin de que el deportista i

u proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (

e para perfecci iento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

minutos con juegos recreativos

Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X

Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion a la clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar asistencia llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada de entre 15220 di

se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 R

Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x
sentadillas con salto “air squat’ Maxima
Fuerza -
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 . " Aerobica
Resistencia —
frontal, lateral y de espalda Anaerobica X 5
Mix de desplazamientos laterales contra relos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo i 5
. Reaccion X
auditivo
Estimulo de extremidades del tren inferior, Flexibilidad Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES C i Coordi Marcar con x Tiempo
j io de uk de el con . .
o Orientacién X
10
Balance de transferencia de peso corporal de L
N N Equilibrio
pierana a pierna X 5
[{lnam.lca recreativa con juego de coger la pelota Reaccion X
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
A i al basica X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de Movimiento CAMINAR 5
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
licacion de basica con di i Comp teorico POSICION 15
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con N AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10,
Trabajo de del imi X X 10|
trabajo con pelota en la mesa X 10,
trabajo de multipel X 15 RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de conexién de la bola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20
PARTE FINAL
- — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador




ET

GOBERNACION DE

CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022|Lugar:coliseo | Zipaquira Hora: 4 pm |12 N° de 4
Nombre del Formador: Daniel es N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: instruir a los deportistas en

las bases del tenis de mesa

Objetivo Especifico: Generar actividades con el

proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

fin de que el deportista il

Objetivo Tecnico o Tactico ( para perf ):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar asistencia llamado a lista X 3
se realiza de cabeza aos pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 R
. . . Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
- p : 1 Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
sentadillas con salto “air squat’ Maxima
Fuerza -
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 o ia Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica X 5
Mix de desplazamientos laterales contra relos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
. Reaccion X
auditivo
Estimulo de extremidades del tren inferior, - Estatica
Flexibilidad - -
Dinamica X 5
ACTIVIDADES C: C inati Marcar con x Tiempo
j io de uk ion de el con . L.
N Orientacion X
10
Balance de transferencia de peso corporal de L
. N Equilibrio
pierana a pierna M 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota L. X
: . Reaccion
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
A al basica X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de M: CAMINAR 5
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
li de basica con di i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15!
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10|
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de X 15 RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de conexién de la bola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20|
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20
PARTE FINAL
- — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de |a clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas
n — — - colchonetas, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador




ET

GOBERNACION DE

CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: Z4/11/2022|Lugar:coliseo | Zipaquira Hora: 6 pm |11 N° de 4
Nombre del Formador: Daniel es N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases del tenis de mesa
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista i proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico ( para perf i ):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar asistencia llamado a lista X 3
se realiza de cabeza aos pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 R
. . . Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisi
_ pafl a ei isicas Tiempo 90MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
sentadillas con salto “air squat’ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 o ia Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica X 5
Mix de desplazamientos laterales contra relos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
. Reaccion X
auditivo
Estimulo de extremidades del tren inferior, - Estatica
Flexibilidad - -
Dinamica X 5
ACTIVIDADES C: C inati Marcar con x Tiempo
j io de uk ion de el con . L.
N Orientacion X
10
Balance de transferencia de peso corporal de L
. N Equilibrio
pierana a pierna M 5
D.mam.ica recreativa con juego de coger la pelota Reaccion X
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
A al basica X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de M: CAMINAR 5
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
li de basica con di i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15!
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10|
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en la mesa X 10|
trabajo de X 15 RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de conexién de la bola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20
PARTE FINAL
- — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de |a clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas
- — —— - colchonetas, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador




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

Realice a los deportistas de la escuela de formacion de Tenis de Mesa, pruebas técnicas y de coordinacion
en el municipio de Zipaquira en el Departamento de Cundinamarca el miércoles 7 de diciembre.




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

durante los 3 meses de proceso contractual, se entregaron las certificaciones de los meses de
octubre, noviembre y diciembre.

Octubre

S i ZiIPAQUIRA

& CALIDAD DE VIDA

EL GERENTE GENERAL

HACE CONSTAR:

Que DEANIEL DAVID MANZANARES ACUNA, identificada con la
Cédula de Ciudadania No.1.073.156.387 expedida en Madrid, ES
FORMADOR DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y
RECREATIVA DE TENIS DE MESA, cumplié con las obligaciones
establecidas en su respectivo contrato No.1374 de 2022 durante el
periodo comprendido entre el 13 de octubre del 2022 al 31 de octubre

2022.

La presente se expide a los treinta y uno (04) dias del mes de noviembre del 2022.

L

Lic. FREDY ERNESTO ESPINOSA CACERES
Gerente General

Elaboré: Carlos Poveda Coordinador Deportes (O )
Revisé: Carlos Poveda Coordinador Deportes (- )
Aprobé: Fredy Espinosa Caceres- Gerente General (v )




Noviembre

= Abrir con Documentos de Google

CALIDAD DE VIDA

EL GERENTE GENERAL

HACE CONSTAR:

Que Daniel David Manzanares Acufia, identificada con la Cédula de Ciudadania
No0.1.073.156.387 expedida en Madrid, ES FORMADOR DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE TENIS DE MESA, cumplié con las
obligaciones establecidas en su respectivo contrato No.1374 de 2022 durante el periodo
comprendido entre el 01 de noviembre del 2022 al 30 de noviembre 2022,

La presente se expide a los treinta (30) dias del mes de noviembre del 2022

=T

Lic. FREDY ERNESTO ESPINOSA CACERES
Gerente General

Elaboré: Carlos Poveda [RERSSSEETERY BEE Q +

Revisd: Carlos Poveda
A H WP )

Diciembre



2> 1 ZiPAGUIRA

J'u¢
CALIDAD DE VIDA

EL GERENTE GENERAL

HACE CONSTAR:

Que Daniel David Manzanares Acufia, identificada con la Cédula de Ciudadania
No.1.073.156.387 expedida en Madrid, ES FORMADOR DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE TENIS DE MESA, cumplié con las
obligaciones establecidas en su respectivo contrato No.1374 de 2022 durante el periodo
comprendido entre el 01 de diciembre del 2022 al 30 de diciembre 2022.

La presente se expide a los treinta (30) dias del mes de diciembre del 2022

Lic. FREDY ERNESTO ES INOSA CACERES
Gerente General

Elaboré: Carlos Poveda Coordinador Deportes ()
Revisd: Carlos Poveda Coordinador Deportes ()
Aprobé: Fredy Espinosa Céceres- Gerente General ( 0‘-)

11. 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 Enlas mesas de construccion de planes del gobierno nacional, en el municipio de Zipaquira el 5 de
noviembre.
e Capacitacion en el auditorio de la gobernacion de Cundinamarca el dia 15 de noviembre
e Apoyo logistico en los juegos deportivos de atletismo y para-atletismo que se realizaron
en el municipio de Zipaquira los dias 11, 14 y 15 de diciembre.



12. Asistir y/o apoyar las reuniones, capacitaciones o0 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 reunién general de formadores
llevada a cabo en la gobernacion en el mes de octubre

para este proceso contractual se apoyaron los siguientes eventos:

e Enlas mesas de construccion de planes del gobierno nacional, en el municipio de Zipaquiré el 5 de
noviembre.

e Capacitacion en el auditorio de la gobernacion de Cundinamarca el dia 15 de noviembre

e Apoyo logistico en los juegos deportivos de atletismo y para-atletismo que se realizaron
en el municipio de Zipaquira los dias 11, 14 y 15 de diciembre.



13.

14.

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 estuvo atento y 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 II; informe de ejecucion 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.



DECLARACION DEL CONTRATISTA

Manifizsto que he cumplida con las obligaciones dervadas del contrato v que la= actividades mencionadas 2n &l
presentz informe corresponden a las efectivamante desarrolladas en 2l periodo indicado, declarando que z=ré
responsable por laz afirmaciones contenidas en el presente documento, que sirve como soporte para cerificar &l
cumplimienio del objsto del contrato.

Igualmente, en calidad de contratista mdico gue |as obfigaciones con el sistema Segundad socal, salud y pensiones
2& han efectuado corectamente v declaro bajo la gravedad de juramento que |as planillas fueron canceladas, de la
ZguiEnts MEnara:

Periodo IBC Salud Penzitn ARL Planilla
octubre $600.000 $70.000 $96.000 $14.700 2986252
Moviembre §1.000.000 $125.000 $160.000 $24 400 3871254
Diciembre $933.354 $116.700 £149.400 £22.800 64094823
Totales §2533.334 $316.700 $405.400 $61.900 Nia
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15. Realizar la entrega al supervisor del contrato los documentos, estudios y demas 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. Por medio de Google drive.
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EVIDENCIA ACTIVIDADES CONTRATISTA INDEPORTES CUNDINAMARCA CONTRATO 1374
DE2022

1. Efectuar la organizacion, planeacion, direccion y realizacién de las actividades que se requieran para la
consecucion de minimo 3 niveles de formacion en el deporte, en los niveles de iniciacién,
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 Accion Comunal,
Instituciones Educativas, Resguardos Indigenas, personas en condicién de discapacidad, poblacion
diversa y demas comunidades que se puedan beneficiar con el programa.
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inidos podemos mas

EPORTES

INVITACION A LA ESCUELAQ DE FORMACION DE TENIS DE MESA
ZIPAQUIRA — COLISEO DE TENIS DE MESA

DANIEL MANZANAKLKES
ENTRENADOR
TEL:3007393459

CORREO: danielmanzanaresO316egmail.com

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



demas informacién aplicable.
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ESCUELA DE FORMACION EN TENIS DE MESA.

1° JUSTIFICACION.

>

Dentro de los factores que encierran la formacion del ser humano desde el punto de vista
fisico, hallamos el mejoramiento de ciertas condiciones basicas como son la condicién
fisica y la condicion motriz, es nuestra intencion el propender por el mejoramiento de
estas, desde temprana edad, involucrando al nifio en la practica deportiva.

Otro de los elementos de primordial importancia es la utilizacion del tiempo libre, ya que
de este depende la adquisicion de buenos habitos, tanto desde el punto de vista fisico
como del sociolégico.

Con laincorporacion del nifio a la practica deportiva estaremos asegurando una condicion
fisica aceptable y una utilizacion del tiempo libre en programas que le beneficiaran a largo
plazo, ademas de estarles evitando el contacto con un sin numero de vicios y problemas.

2° ANTECEDENTES.

>

Es conocido por todos nosotros, la gran falta de programas extra curriculares que
involucren a los nifios y que les permitan un grado de formacion y de desarrollo tanto
fisico como intelectual y sociolégico.

A lo anterior podemos agregar que los nifios permanecen gran parte del tiempo en la casa
solos, dado que los padres de familia trabajan y no tienen con quien dejar a los menores,
en el tiempo que ellos trabajan y en el tiempo libre que les queda a los nifios después de
estudiar.

Otro factor primordial que se suma a los anteriores es la violencia intrafamiliar que afecta
en gran medida a los menores, que les obliga a abandonar la casa por largas jornadas
para no ser objeto del maltrato.

El hacinamiento es otro factor que debemos incluir en este diagnostico que impide el
normal desarrollo de los nifios.

El factor economico también forma parte de este diagnostico, ya que en la situacion por
la que atraviesa nuestro pais es casi imposible que un padre de familia dedique parte de
Su ingreso a programas ludicos o deportivos para sus hijos, dado que gran parte de su
ingreso debe dedicarlo a la alimentacion y a suplir necesidades basicas.

3° MARCO CONCEPTUAL.

>

Dentro del programa de escuelas de formacion se busca que el nifio no solo aprenda una
destreza fisica, sino que mejore su coordinacion.

Se busca que el nifio se integre, con nifios de su misma edad, dentro de un espacio que
no sea el académico formal.



Se buscan comportamientos 6ptimos, ademas de interesar al nifio en actividades que no
impliquen una conducta predeterminada, ni un premio ni un castigo, ni una nota.

Se busca también ampliar sus capacidades cognitivas y su capacidad de interrelacion con
los demas.

También se busca que el nifio adquiera ciertos habitos benéficos a largo plazo, como la
disciplina, el compromiso con el mismo, la responsabilidad y valores como la confianza
y la autoestima.

4° OBJETIVO GENERAL.

>

>
>
>

El principal objetivo es el de masificar la practica deportiva dentro de la nifiez.
Crear en la ciudadania la necesidad y €l habito de la practica deportiva.
Presentar a la poblacién alternativas para el uso del tiempo libre y el desarrollo personal.

Coadyuvar a la formacion integral de nuestra juventud, evitandole la dolorosa experiencia
de la droga y el alcohol.

5° OBJETIVOS ESPECIFICOS.

>

Como objetivo fundamental esta la de detectar talentos deportivos, que con una adecuada
formacion brinden a nuestra entidad los honores que esta merece.

Dentro del proceso de deteccion de talentos se hallan un sin numero de elementos de
caracter particular como:

¢ Desarrollar el esquema corporal de cada individuo segun sus capacidades y
habilidades.

¢ Reforzar las habilidades especificas de cada individuo mendiante el ejercicio.
¢ Familiarizar al niflo con un deporte acorde a sus capacidades y gusto, que lo forme
integralmente, tanto fisica como sociolégicamente.

¢ Realizar festivales de habilidades entre los nifios de nuestra localidad.

¢ Realizar juegos predeportivos con la finalidad de acercar al niflo a una competencia
en debida forma, sin el temor de perder o ganar.

¢ Crear en el nifio la habilidad de practicar en diferentes disciplinas como parte de su
proceso de aprendizaje.

6° DESARROLLO DEL PROYECTO

El proyecto se desarrollara de acuerdo a los niveles en los que se hallen los deportistas, y el
grado de conocimientos que posean.



A- INICIACION.

En este nivel se trabajara con la capacidad motora inicial del nifio afianzando ciertos
conceptos

1. DESARROLLO MOTRIZ

11. ESQUEMA CORPORAL.

Identificacion de las partes del cuerpo.

Independencia segmentaria, movimientos de la cabeza tronco y extremidades.
Manejo y control de las direcciones.

Posiciones basicas.

Verticalidad.

Ubicacion espacial.

Formas simultaneas, secuencias.

Control de la respiracion.

1. 2. AJUSTE POSTURAL.

Variaciones en el punto de equilibrio.

Variaciones en el punto de equilibrio en movimiento.
Variaciones en la base de sustentacion.

Variaciones estaticas y dinamicas.

Direccionalidad y lateralidad.

Variaciones en los ritmos marcando pulsos y acentos.
Saltos.



1.3. COORDINACION.

Viso-manual.

Viso-pedica.

Formas béasicas de movimiento. Interiorizaciéon del interés y cadencia.
Trabajo con elementos lanzar, rodar.

3. JUEGOS PREDEPORTIVOS.

De acuerdo a la edad y las condiciones de los nifios se realizaran juegos y actividades que
les acerguen a la competencia sin serlo.

B - AFIANZAMIENTO.
1- EJERCICIOS BASICOS Y DE ACOMODACION.

e Se iniciara al nifio con ejercicios con la bola, haciéndola rebotar contra el piso, para luego
ser tomada con las dos manos.

e Se lanzara la bola al aire para luego ser tomada con la mano de manejo, se le indicara
gue lo debe hacer a diferentes alturas.

e Se lanzara la bola contra una pared para ser tomada con las dos manos, luego sera
tomada con dada una de las manos alternadamente, luego con la mano  dominante.

e Se lanzara la bola contra el piso y se hara rebotar con la mano de manejo de tal forma que
la mano se convierta en una raqueta.

e EIl anterior ejercicio se combinara con rebotar la bola contra la pared y contra el piso en
forma alternada, para posteriormente combinar el uso de las dos manos afianzando asi el
concepto de lateralidad.

e -
Concluido el proceso de acomodacion se iniciara el trabajo especifico en tenis de mesa.
2- POSICION BASICA.

Se ensefiara al nifio la posicion basica del deporte del tenis de mesa (segun la mano que
prime en sus movimientos) si es derecho, se le indicara que el pie izquierdo va adelante, el
derecho mas atras y lateral al izquierdo, el cuerpo inclinado hacia adelante, las rodillas
flexionadas (como si se hallara montado en una moto), las manos adelante, los codos, por
delante del tronco y afuera de este.

La cabeza mirando adelante.

3 - AGARRE DE LA RAQUETA.

e Se ensefiara el agarre de la raqueta segun los diferentes estilos (lapicero, clasico), laforma
de empufar la raqueta.
e Se indicara el angulo correcto del brazo en la posicion basica, al igual que la raqueta.

4 - GOLPE DE DRIVE (ATAQUE).



se explicara el recorrido diagonal circular del brazo y la raqueta en la definicion del golpe,
en este proceso se requiere de un espejo, para que los nifios vean como estan realizando
el ejercicio y logren definirlo en forma correcta. (SOMBRA). Ademas del movimiento del
brazo, se hara hincapié en el movimiento del tronco, acompafiando el movimiento de los
brazos, como también el movimiento de los pies. Todo forma un conjunto arménico en el
golpe especifico.

Se hara el ejercicio con muchas repeticiones ante el espejo, para luego pasar a realizarlo
en la mesa.

Una vez en la mesa con el multibolas se haran las repeticiones pertinentes en cuantas
jornadas sean indispensables, para lograr un adecuado movimiento, el cual debera contar
con los siguientes requisitos para ser aceptable: definicion del golpe, seguridad, fortaleza,
direccion, flexibilidad.

Definido el golpe de drive se iniciara con el golpe de revés.

Se seguiran los mismos pasos que con el golpe de drive, hasta que el movimiento sea
seguro y se halle dentro de los pardmetros antes mencionados.

Posteriormente se combinaran los golpes de drive y revés en posicion estacionaria, hasta
lograr una buena coordinacién y seguridad de los mismos.

5- CORTE (DRIVE Y REVES) PARTE DEFENSIVA.

Se inicia con la definicion en el recorrido del golpe, en las mismas condiciones que el golpe
de ataque.

Partiendo de la posicion basica se define el semicirculo hacia adelante, en forma
descendente, combinado con los movimientos de cintura y pies, hasta que el movimiento
se halle mecanizado.

El espejo seguira siendo factor fundamental en este proceso para la definicién correcta del
movimiento.

Posteriormente se indicara la forma de realizarlo contra la pared, inicialmente se hara con
el golpe de revés, para posteriormente incluir el movimiento de drive.

6 - DESPLAZAMIENTOS.

Ya dominados los 4 golpes basicos, se procederan a implementar los golpes en
movimiento, para lo cual se indicara al alumno la forma correcta de desplazarse en el area
de juego, con movimientos laterales, sin desprender los dos pies del suelo, ademas de
hacer Enfasis en la imperiosa obligacion de retornar siempre a la posicion basica.

Con los desplazamientos los golpes basicos se iniciaran el proceso con los saques o
servicios, partiendo de los mas elementales en cada una de sus formas (ataque y
defensa), ademas se trabajaran las cuatro (4) formas basicas de servicio.

Se trabajara el servicio con efecto superior (liftado), en primera instancia, ya que es el mas
sencillo e implica un tercer golpe de ataque.

7- REGLAMENTACION.

Se explicara a los deportistas cuales son las normas especificas del deporte, y se les
ensefara la forma correcta de comportarse en las competencias.

Se trabajara con cada uno de ellos en funcion del juzgamiento, como alternativa para
aguellos que su rendimiento y disposicibn motora no permitan un alto grado de
especializacion.



8 — CAPACITACION.

e Un factor de gran importancia, es la integracion con los padres de familia, con quienes se
pretende tener una serie de reuniones con el fin de darles a conocer, el programa en
general y hacerlos participes del proceso formativo de sus hijos.

e Con los padres de familia se realizaran conferencias sobre alimentacion y dietas
balanceadas para los nifios.

9- METODOLOGIA GENERAL.
En este aspecto se trabajara de la siguiente manera:

Con los nifios de iniciacién se realizaran juegos y ejercicios, con el fin de determinar sus
habilidades, ademas de crear algunas que no hayan desarrollado.

Con los nifios de fundamentacion y afianzamiento se empleara el siguiente sistema:

Determinacion de las caracteristicas del deporte.
Filosofia del deporte.

Observacion como factor afianzador.
Determinacion de movimientos y repeticion.
Correccion y repeticion.



2- ASPECTO ETICO.

Se inculcara en los deportistas el acatamiento de las normas del deporte y de las buenas
maneras.

Se inculcara el amor al deporte, y el respeto a los implementos de juego.
3- ASPECTO VOLITIVO.

Amor al deporte y a la camiseta y a la entidad.
El control de las emociones.

La prudencia en la celebracién.

El aceptar la derrota y el triunfo con serenidad.
La tenacidad y la fuerza de voluntad.

7° RECURSOS Y NECESIDADES.

7-1. RECURSOS HUMANOS.

Los requerimientos, para la escuela de formacion en tenis de mesa en cuanto a personal son:

Un entrenador, dado que por ser un deporte individual y de alto grado de complejidad,
requiere de un seguimiento personalizado.

La participacion de los padres de familia en el proceso es de vital importancia, en cuanto él
estimulo moral y el apoyo econémico, en las diferentes actividades en las que el nifio pueda
participar.

7- 2 RECURSOS FISICOS.

Como minimo 6 Mesas.

Un multibola. 160 bolas para el multibola.

Un cestillo para lanzamiento.

Un cestillo para recoleccién de las bolas.

Un namero proporcional de raquetas a la cantidad de alumnos.



7- 3 RECURSOS ECONOMICOS.

e La escuela ha de contar con un fondo comudn para las necesidades de los alumnos y para
el mantenimiento del salén en debida forma.

e COLDEPORTES FUNZA ha de nutrir a la escuela de formacion en lo relacionado a las
participaciones oficiales de los nifios en los diferentes eventos que asi lo ameriten.

8° EVALUACION Y SEGUIMIENTO.
EVALUACION
A° TEST DE ENTRADA.
INICIACION.

Peso.

Estatura.

Estado de salud.

Coordinacion, ejercicios de desplazamiento, ejercicios de organizacion.

Coordinacion viso manual, recuperacion de bolas en estado estacionario, recepcion
de bolas en movimiento, lanzamiento de bolas a un blanco especifico, manejo de la
Lateralidad.
o Manejo de implementos.
o Manejo de la nocion de fuerza (fuerte, suave).
o Manejo de la nocién de distancia, (alto, bajo, corto), empleando bolas para

la medicion de conceptos..

o Manejo de la nocion de rotacion hacia adelante y hacia atras (efectos).

AFIANZAMIENTO.

Peso.

Estatura.

Estado de salud.

Destreza en los desplazamientos.

Posicion basica.

Conocimiento de los golpes basicos, Drive, Revés, corte de drive, corte de
reves, remate de drive y reves, servicios basicos.

o Coordinacion 'y manejo de los golpes basicos combinados en estado
estacionario, combinacion de los golpes en movimiento.

Conocimiento del reglamento.

9° RESULTADOS.

» Se pretende masificar el deporte en la medida de las capacidades y de los recursos con
los que se cuente.



» Incrementar el conocimiento por parte de la comunidad, de las normas y las formas de
juego del tenis de mesa.

Aumentar la integracion de los practicantes del deporte y generar una nueva aficion.

Se espera detectar un buen numero de talentos que han de representar a nuestra entidad.
Contar con una excelente infraestructura para la practica del tenis de mesa.

Disminuir €l numero de nifios sin nada que hacer en los horarios extra escolares.

Disminuir el riesgo que los nifios caigan en la droga o el alcoholismo.

vV Vv YV VvV VY V

Integrar a la familia entorno al deporte. Al mismo tiempo a la comunidad en general.

T+

DANIEL DAVID MANZANARES ACUNA
Técnico tenis de mesa
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eoADES Maseuli remen Urbana Rural Urbana Rural | Discapacidad | Discapacidad | Conflicto Conflicto | AFRODESCENDIENTE | AFRODESCENDIENTE|  INDIGENA INDIGENA [
asculino | Femenin® | nacculino | Masculino | Femenino | Femenino | Masculino Femenino Armado Armado MASCULINO FEMENINO MASCULINO | FEMENINO
i Femenino
6 ANOS 2 2 1 1 1 1 7
7 AROS 2 p T 1 1 1 "
8 ANOS 2 2 1 1 1 1 2

TOTALES 24 2 12 12 12 12 0 0 0 0 0 [ [ o a8

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

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
oot ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA . »

oue
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: INICIACION

VES: OCTUBRE

No. NOMB'LEEY);:::;'::ADOS DEL TECI;::‘?:COI,ODE 2(3|4(5|6(7|8|9(10(11(12|13(14|15(16(17(18|19| 20 (21| 22 (23 |24 [25|26(27 (28| 29 | 30 |31 pno:ns::/:z::: MES ::::;?I';iss # FALLAS MES| % CUMPLIMIENTO MES
1 MARIA PADILLA 1 1|1 1 1 1 1 7 7 0 100%
2 ISABELLA AREVALO 1 111 |1 111 7 7 0 100%
3 ZARAI ORTIZ 1 111 |1 1111 7 7 0 100%
4 SOFPHIA SANCHEZ 1 1111 101 1 7 7 0 100%
5 SARA CASTRO 1 111 |1 1|1 1 7 7 0 100%
6 DANA VALERIA 1 111 |1 1011 7 7 0 100%
7 LINA LEON 1 111 |1 1111 7 7 0 100%
8 [JERONIMO BELTRAN 1 111 (1 1011 7 7 0 100%
9 [JUAN FLORES 1 1|1 1 1 1 1 7 7 0 100%
10 [JESUS RINCON 1 111 |1 1/1]0 7 6 0 86%
11 [JOHAN FRANCO 0 0|01 1]1/|0 7 3 4 43%
12 [SANTIAGO FAJARDO 0 111 1{1]0 7 5 2 71%
13 [JOHAN RIVERA 1 111 |1 1|1 1 7 7 0 100%
14 [DILAN SANCHEZ 0 110 |0 0ofl0]|oO 7 1 6 14%
15 [JOSE DUGARTE 1 111 |1 1011 7 7 0 100%
16 |[JOSTHIN POVEDA 1 10111 1 1 1 7 7 0 100%
17 NICOLAS VARGAS 1 0| 1 1 1 1 1 7 6 1 86%
18 MARIA PINA 1 1|1 1 1 1 1 7 7 0 100%
19 [MARIANA PASTRANA 1 1)1 |1 1]1/|0 7 6 1 86%
20 [SAMUEL PASTRANA 1 111 1{1]0 7 6 1 86%

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
- o ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA memens
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: PERFECIONAMIENTG
ES: NOVIEMBF

No. NOMBR:E:;;:;I:ADOS DEL Tiloﬁ:‘:;‘grgﬁ 2(3|4(5|6|7|8|9|10(11(12|13(14|15(16(17(18|19| 20 (21| 22 (23 |24 (25|26 27 (28| 29 | 30 |31 PRO(:RSAE:ﬂlgl';‘AE: MES :US'EV'SPI?IF;:SS # FALLAS MES| % CUMPLIMIENTO MES
1 [MARIA PADILLA 111 111 111 1 [ 1] 1 13 13 0 100%
2 ISABELLA AREVALO 111 1(1]1 1111 1 1 1 1 13 13 0 100%
3 ZARAI ORTIZ 111 1(1]1 111 1 1 1 1 13 13 0 100%
4 SOFPHIA SANCHEZ 111 1(1]1 111 1 1 1 1 13 13 0 100%
5 SARA CASTRO 111 1(1]1 111 1 1 1 1 13 13 0 100%
6 DANA VALERIA 1011 1/1(1 1011 1 1 1 1 13 13 0 100%
7 LINA LEON 1011 1]1|1 1011 1 1 1 1 13 13 0 100%
8 [JERONIMO BELTRAN 1111 1]1(1 1011 1 1 1 1 13 13 0 100%
9 JUAN FLORES 1111 0fo0]|o0 ofofo 0 0 0 0 13 3 10 23%
10 [JESUS RINCON 111 1(1]1 111 1 1 1 1 13 13 0 100%
11 [JOHAN FRANCO 111 1(1]1 111 1 1 1 1 13 13 0 100%
12 SANTIAGO FAJARDO 111 0|jo0]|oO 0|0]0 0 0 0 0 13 3 10 23%
13 [JOHAN RIVERA 111 1(1]1 111 1 1 1 1 13 13 0 100%
14 DILAN SANCHEZ 111 1(1]1 111 1 1 1 1 13 13 0 100%
15 [JOSE DUGARTE 1011 1/1(1 1011 1 1 1 1 13 13 0 100%
16 [JOSTHIN POVEDA 111 1/1(1 1011 1 1 1 1 13 13 0 100%
17 [NICOLAS VARGAS 1111 1)1[1 1011 1 1 1 1 13 13 0 100%
18 |MARIA PINA 1111 1)1(1 ofofo 0 0 0 0 13 6 7 46%
19 |MARIANA PASTRANA 1111 1)1(1 1111 1 1 1 1 13 13 0 100%
20 SAMUEL PASTRANA 111 1(1]1 1/0f0 0 0 0 0 13 7 6 54%




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

oo ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA . i
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL : PERFECIONAMIENTC

gue

MES: DICIEMBRE

NOMBRE Y APELLIDOS DEL |TELEFONO DE # SESIONES # SESIONES
DEPORTISTA CONTACTO 1(2|3|4a|5(6|7|8|9|10(11|12(13|14(15|16(17|18|19| 20 |21| 22 |23 | 24 |25|26| 27 (28| 29 | 30 |31 PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS # FALLAS MES| % CUMPLIMIENTO MES
MARIA PADILLA 1f1]1 1(1]1 111 1[1]1 101 14 14 0 100%
ISABELLA AREVALO 1f1]1 1(1]1 111 1[1]1 1)1 14 14 0 100%
ZARAI ORTIZ 111 1[1]1 111 1[1]1 1|1 14 14 0 100%
SOFPHIA SANCHEZ 1f1]1 1[1]1 111 1[1]1 11 14 14 0 100%
SARA CASTRO 111 1(1]1 111 1[1]1 11 14 14 0 100%
DANA VALERIA 1]1(1 1[1]1 1011 1111 1|1 14 14 0 100%
LINA LEON 1]1[1 1[1]1 1]11 111 |1 1|1 14 14 0 100%
JERONIMO BELTRAN 1111 1/1]1 1111 111 |1 1|1 14 14 0 100%
[JUAN FLORES 1111 0jo0]|o0 ofo]o0 0|0 ]o 0|0 14 3 11 21%
JESUS RINCON 111 1(1]1 11]1 1[1]1 101 14 14 0 100%
JOHAN FRANCO 111 1(1]1 111 1[1]1 1)1 14 14 0 100%
SANTIAGO FAJARDO 111 ojofo ojojo olofo ofo 14 3 11 21%
[JOHAN RIVERA 111 1(1]1 111 1[1]1 1|1 14 14 0 100%
DILAN SANCHEZ 1011 1[1]1 1011 111 |1 1|1 14 14 0 100%
[ JOSE DUGARTE 1]1(1 1/1]1 1]1[1 111 |1 1|1 14 14 0 100%
[JOSTHIN POVEDA 1111 1/1[1 1111 111 |1 1|1 14 14 0 100%
NICOLAS VARGAS 1111 1[(1]1 1111 111 |1 1|1 14 14 0 100%
MARIA PINA 1111 1[(1]1 ofo]o0 0|0 ]oO 0|0 14 6 8 43%
MARIANA PASTRANA 1f1]1 1(1]1 1f1]1 111 1)1 14 14 0 100%
SAMUEL PASTRANA 111 1[1]1 1{ofo0 ojofo ofo 14 7 7 50%

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 utilizacion.

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

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador




.:-zz:.n_-‘l‘ﬂz.'

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador




.:-zz:.n_-‘l‘ﬂz.'

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador




7. Consolidar y mantener actualizada la informacion pertinente a través de la plataforma o los medios que
para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga implementada o le indique para esa finalidad.
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8. Presentar la planeacidn 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.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador




.:-zz:.n_-‘l‘ﬂz.'

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador




.:-zz:.n_-‘l‘ﬂz.'

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador




.:-zz:.n_-‘l‘ﬂz.'

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador




.:-zz:.n_-‘l‘ﬂz.'

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador




.:-zz:.n_-‘l‘ﬂz.'

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador




.:-zz:.n_-‘l‘ﬂz.'

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador




.:-zz:.n_-‘l‘ﬂz.'

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador




.:-zz:.n_-‘l‘ﬂz.'

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador




.:-zz:.n_-‘l‘ﬂz.'

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/11/2022| Lugar:coliseo | io: Zipaquira Hora: 12:30 pm |13 N°de 5
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
R N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X S5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i io de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15,
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel N 15| RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas . bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 4 pm |12 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 7 a 11 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2022| Lugar:coliseo ! io: Zipaquira Hora: 6 pm |11 N°de 4
Nombre del Formador: Daniel Manzanares N° de deportistas: 20 Edades: 11 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: instruir a los deportistas en las bases 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 ( para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Exposicion del tema a trabajar y motivacion Introduccion ala clase X 2
Se realizara llamdo a lista para tomar llamado a lista X 3
se realiza de cabeza a los pies con duracion por Movilidad Articular X 5 conos, raquetas, pelotas, aros, globos
cada i de entre 15220 d
se realizara trabajo aerobico de no mas de 12 .
N N R Calentamiento X 10
minutos con juegos recreativos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capafldadef‘Flslcas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: Marcar con x
sentadillas con salto “air squat™ Maxima
Fuerza
Explosiva X 5
trabajp anaerobico con desplazamiento 3X3 Aerobica
frontal, lateral y de espalda Anaerobica x 5
Mix de desplazamientos laterales contrarelos y Maxima
sombra Velocidad Desplazamiento X 5
Trote frontal con cambio de 1802 al estimulo s 5
auditivo Reaccion X
Estimulo de extremidades del tren inferior, A Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
i o de on de con Orientacion X
iti 10
Balance de transferencia de peso corporal de o
pierana a pierna Equilibrio X 5
Dinamica recreativa con juego de coger la pelota . X
A ) Reaccién
sin dejar toca el suelo 10,
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Acopl al basica d X Escalerilla, aros, platillos, bandas
encuenta la biomecanica y observando de pies a acoplamiento
cabeza 5
Saltos de balance de tranferecia de peso de pierna TEMAS
apierna. SALTAR 5
Control de pelota con raqueta en caminata Patrones Basicos de CAMINAR E)
Control de pelota con raqueta en trote activo. CORRER 5
TEMAS
expliacion de los tipos de agarre (clasico,chino) AGARRE 5
icacion de basica con i Comp e teorico POSICION 15!
motivacion a los deportistas,con fituras TEMAS
competencias y resultados. PROYECCION 15
Componente Social volutivo
TEMAS
juegos di con . AGILIDAD CORPORAL| 10|
Comp e recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Trabajp de conciencia del movimiento X 10
Trabajo de memora del X X 10|
trabajo con pelota en lamesa X 10
trabajo de multipel x 15, RAQUETAS, MESAS, PELOTAS,
trabajp de de labola con la raqueta X 15| MULTIBOLA, TUBO RECOGE PELOTA.
trabajo de movimientos de golpe de corte de 20
reves, drive, reves, corte de derecha, X X
partidos por sets a 11 puntos X X 20|
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cada estremidad 20 seg
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 obsrvaciones y formulacion de dudas e as, bamdas, tablero
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 resumen de entrenamiento verbal
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 sugerencias de ejercicios basicos

Nombre del formador:

Daniel

Firma formador




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




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

CALIDAD DE VIDA

EL GERENTE GENERAL

HACE CONSTAR:

Que DEANIEL DAVID MANZANARES ACUNA, identificada con la
Cédula de Ciudadania No.1.073.156.387 expedida en Madrid, ES
FORMADOR DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y
RECREATIVA DE TENIS DE MESA, cumplié con las obligaciones
establecidas en su respectivo contrato No.1374 de 2022 durante el
periodo comprendido entre el 13 de octubre del 2022 al 31 de octubre
2022.

La presente se expide a los treinta y uno (04) dias del mes de noviembre del 2022.

Lzp

Lic. FREDY ERNESTO ESPINOSA CACERES
Gerente General

Elaboré: Carlos Poveda Coordinador Deportes (O )
Revis6: Carlos Poveda Coordinador Deportes (& )
Aprobé: Fredy Espinosa Caceres- Gerente General ( . )
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| ZIPAQUIR/

CALIDAD DE VIDA

EL GERENTE GENERAL

HACE CONSTAR:

Que Daniel David Manzanares Acuiia, identificada con la Cédula de Ciudadania
No.1.073.156.387 expedida en Madrid, ES FORMADOR DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE TENIS DE MESA, cumplié con las
obligaciones establecidas en su respectivo contrato No.1374 de 2022 durante el periodo
comprendido entre el 01 de noviembre del 2022 al 30 de noviembre 2022,

La presente se expide a los treinta (30) dias del mes de noviembre del 2022

———
Lic. FREDY ERNESTO ESPINOSA CACERES
Gerente General

Elaboro: Carios Poveda
Revisd: Carlos Poveda

WAV "5
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/)‘ 81 | OB MNCPAL
= o ZIPAQUIRA
EL GERENTE GENERAL

HACE CONSTAR:

Que Daniel David Manzanares Acufia, identificada con la Cédula de Ciudadania
No.1.073.156.387 expedida en Madrid, ES FORMADOR DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE TENIS DE MESA, cumplié con las
obligaciones establecidas en su respectivo contrato No.1374 de 2022 durante el periodo
comprendide entre el 01 de diciembre del 2022 al 30 de diciembre 2022.

La presente se expide a los treinta (30) dias del mes de diciembre del 2022

—

LZT

/
Lic. FREDY ERNESTO ES#lNOSA CACERES
Gerente General v

Elabord: Carlos Poveda Coordinador Deportes ()
Revisd: Carlos Poveda Coordinador Deportes ()
Aprobd: Fredy Espinosa Céceres- Gerente General ( f)

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




ESTRUCTURA ORGANANIZACIONAL POR MUNICIPIO
C L)




13.Entregar debidamente diligenciado al &rea 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.
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14 Consolidar y presentar a través de la plataforma SECOP I; informe de ejecucidn contractual con
sus respectivos soportes y evidencias; de acuerdo con la forma de pago, condiciones técnicas
ylo productos establecidos.

5:46p. m,

& secop.gov.co
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Este dacimenlo esbd clasilicada como PRIVADD por parte de Compensar Dperador de Inlormaiida

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