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PRIMER SEMESTRE

Sem 1
Agosto 6-10

LUNES

Introducción al Curso, Llenar Información Personal del Estudiante




Expectativas del Maestro y del Estudiante Reglas de la Clase,

MARTES

Introducción al Curso, Llenar Información Personal del Estudiante




Expectativas del Maestro y del Estudiante Reglas de la Clase,

MIÉRCOLES

Discusión Términos: Juego, Deporte, Recreación y Educación Física

JUEVES
Discusión Términos: Eficiencia Física

VIERNES
Discusión Términos: Eficiencia Física

Asignación:  Asignar rutina de ejercicios para hacer en la casa

Sem 2
Agosto 13-17

LUNES
Demostración de Formación Rectangular para Ejercicios de Calentamiento 

MARTES
Calentamiento y Eficiencia Física 

MIÉRCOLES
Eficiencia Física

JUEVES
Eficiencia Física

VIERNES
Eficiencia Física


Sem 3
Agosto 20-24

LUNES
Eficiencia Física

MARTES
Eficiencia Física

MIÉRCOLES
Eficiencia Física

JUEVES
Eficiencia Física

VIERNES
Eficiencia Física


Sem 4
Agosto 27-31

LUNES
Eficiencia Física

MARTES
Eficiencia Física

MIÉRCOLES
Eficiencia Física

JUEVES
Eficiencia Física

VIERNES
Eficiencia Física


Sem 5
Septiembre 3-7

LUNES
FERIADO 

MARTES
Pruebas de Eficiencia Física, Push-Ups

MIÉRCOLES
Pruebas de Eficiencia Física, Carrera de 1600 metros féminas

JUEVES
Pruebas de Eficiencia Física, Carrera de 1600 metros varones 

VIERNES
Pruebas de Eficiencia Física, Sit-Ups

Sem 6
Septiembre 10-14

LUNES 
Pruebas de Eficiencia Física, Carrera de Lanzaderas

MARTES
Pruebas de Eficiencia Física, Make-Up

MIÉRCOLES
Historia de Tenis de Mesa

JUEVES
Reglas de Tenis de Mesa

VIERNES
Reglas de Tenis de Mesa

Sem 7
Septiembre 17-21

LUNES
Repaso para Examen Escrito #1 de Tenis de Mesa

MARTES
Examen Escrito #1 de Tenis de Mesa
MIÉRCOLES
Dividir los grupos para comenzar las pruebas prácticas de Tenis de Mesa

JUEVES
Pruebas Prácticas – Servicio-Recepción-Voleo – Grupo A

VIERNES
Pruebas Prácticas – Servicio-Recepción-Voleo – Grupo B

Sem 8
Septiembre 24-28

LUNES
Pista

MARTES
Pruebas Prácticas – Servicio-Recepción-Voleo – Grupo A

MIÉRCOLES
Pruebas Prácticas – Servicio-Recepción-Voleo – Grupo B

JUEVES

Clase 1 – Conocimiento de Agarre, Posición Básica, Servicio, Recepción 

al Grupo A

VIERNES
Clase 1 – Conocimiento de Agarre, Posición Básica, Servicio, Recepción,  

al Grupo B

Sem 9
Octubre 1-5

LUNES

Pista 

MARTES
Cont. Clase 1 – Conocimiento de Agarre, Posición Básica, Servicio, 

Recepción al Grupo A

MIÉRCOLES
Cont. Clase 1 – Conocimiento de Agarre, Posición Básica, Servicio, 

Recepción al Grupo B

JUEVES

Práctica Clase 1 – Agarre, Posición Básica, Serv., Recepción al Grupo A

VIERNES

Práctica Clase 1 – Agarre, Posición Básica, Serv., Recepción al Grupo B

Sem 10
Octubre 8-12

Semana del Comedor Escolar

LUNES

Práctica –  Forehand Grupo A

MARTES

Práctica –  Forehand Grupo B

MIÉRCOLES

Práctica –  Forehand Grupo A

JUEVES

FERIADO

VIERNES
Práctica –  Forehand Grupo B

Sem 11
Octubre 15-19

LUNES
Pista


MARTES
Práctica –  Backhand Grupo A


MIÉRCOLES
Práctica –  Backhand Grupo B

JUEVES
Práctica –  Backhand Grupo A

    

VIERNES
Práctica –  Backhand Grupo B



Sem 12
Octubre 22-26

Semana del Trabajador Social

LUNES
Pista

MARTES
Clase 2 –  Introducción a Dobles Grupo A 

MIÉRCOLES
Clase 2 –  Introducción a Dobles Grupo B

JUEVES
Práctica Clase 2 – Dobles Grupo A

VIERNES
Práctica Clase 2 – Dobles Grupo B

Sem 13
Octubre 29 - Noviembre 2

LUNES
Pista 

MARTES
Práctica Clase 2 – Dobles Grupo A 

MIÉRCOLES
Práctica Clase 2 – Dobles Grupo B 

JUEVES
Práctica Tenis de Mesa Grupo A

VIERNES
Práctica Tenis de Mesa Grupo B

Sem 14
Noviembre 5-9

LUNES
Pista

MARTES
Repaso para Examen Escrito #2 de TM 

MIÉRCOLES
Examen Escrito #2 de TM

JUEVES
Organización para Torneo entre mis salones hogares de Tenis de Mesa eliminación sencilla. Sorteo.  Comenzar torneo. Grupo A.   

VIERNES 
Organización para Torneo entre mis salones hogares de Tenis de Mesa eliminación sencilla. Sorteo.  Comenzar torneo. Grupo B.  

Sem 15
Noviembre 12-16

LUNES
FERIADO

MARTES
Torneo Grupo A

MIÉRCOLES
Torneo Grupo B

JUEVES
Torneo Grupo A
VIERNES
Torneo Grupo B

Sem 16
Noviembre 19-23

LUNES
FERIADO

MARTES
Torneo Grupo A

MIÉRCOLES
Torneo Grupo B

JUEVES
FERIADO

VIERNES
CONCEDIDO

Sem 17
Noviembre 26-30

LUNES
Torneo Grupo A



MARTES
Torneo Grupo B  

MIÉRCOLES
Torneo Grupo A

JUEVES
Torneo Grupo B

VIERNES
Torneo Grupo A

Sem 18
Diciembre 3-7

LUNES
Pista

MARTES
Examen Final Práctico Tenis de Mesa 

MIÉRCOLES
Examen Final Práctico Tenis de Mesa

JUEVES
Torneo Dobles
 Grupo A 

VIERNES
Torneo Dobles
 Grupo B

Sem 19
Diciembre 10-14

LUNES 
Pista

MARTES 
Pista

MIÉRCOLES
Pista

JUEVES 
Cuadre de Notas

VIERNES 
Cuadre de Notas

Sem 20
Diciembre 17-21

LUNES 
Entregar Documentos

MARTES 
Reunión

MIÉRCOLES
Cierre del Semestre

SEGUNDO SEMESTRE 

Sem 21
Enero 7-11

LUNES

FERIADO

MARTES

Organización del Segundo Semestre

MIÉRCOLES

ASIGNAR PROYECTO CLASE - Organización del Segundo Semestre




Revisiones Periódicas





25 de febrero:

- Portada, Índice, Dedicatoria, Introducción, 1er deporte completado

- Enviar cartas a estudiantes que no tengan el trabajo completado para esa fecha





28 de marzo – 2do deporte completado 

JUEVES 

ASIGNAR PROYECTO CLASE - Organización del Segundo Semestre

VIERNES

ASIGNAR PROYECTO CLASE - Organización del Segundo Semestre

Sem 22
Enero 14-18

LUNES

FERIADO

MARTES

ASIGNAR PROYECTO CLASE 
MIÉRCOLES
ABB – Introducción – La Hoja – Procedimiento (Antes, Durante) 
JUEVES

ABB – Procedimiento (Después) – Símbolos – Colocar Símbolos en Hoja

VIERNES
ABB – Estadísticas – Hoja de Análisis de Juego de BB, La Pizarra Electrónica

Sem 23    Enero 21-25
LUNES

ABB – Juego en TV para llenar 10 minutos Primera Mitad, todos por igual 

MARTES

ABB – Juego en TV para llenar 10 minutos Primera Mitad, todos por igual

MIÉRCOLES
ABB – Juego en TV para llenar 10 minutos Segunda Mitad, todos por igual

JUEVES
ABB – Juego en TV para llenar 10 minutos Segunda Mitad, todos por igual

VIERNES
ABB – Cuadre de Estadísticas del Juego Observado

Sem 24
Enero 28-1

LUNES
ABB – Dividir y Asignar Responsabilidades Estadísticas a los Estudiantes



Responsabilidades:




FGA/FGM/%FM
2 pers, 2 asist




F3A/F3M/%F3M
2 pers, 2 asist




FTA/FTM/%FTM
2 pers, 2 asist




Rebotes/O/D

2 pers, 2 asist




Faltas Pers/Faltas Tec/Tiempos Pedidos
2 pers, 2 asist




Compilador de Estadísticas


2 pers, 2 asist




Anotadores

2 pers, 2 asist




TOTAL

14 pers, 2 asist

MARTES
ABB – Juego en TV para llenar 10 minutos Primera Mitad, todos por igual

Dividir los grupos en 2 y asignar tareas estadísticas específicas.


Tiros de Campo, Tiros de 3, Tiros Libres, Rebotes, Faltas


2 personas llevan la hoja, 5 personas para llevar estadísticas.


Los 2 grupos van a llevar equipos opuestos.


MIÉRCOLES
ABB – Juego en TV para llenar 10 minutos Primera Mitad, todos por igual


JUEVES
ABB – Juego en TV

VIERNES
ABB – Final para cuadrar estadísticas oficiales

Sem 25
Febrero 4-8

LUNES
SB
Destrezas
Combinado

MARTES
SB
Destrezas
Combinado

MIÉRCOLES
SB
Destrezas
Combinado

JUEVES
SB
Destrezas
Anotaciones
Salón
VIERNES
SB
Destrezas
Anotaciones
Salón
Sem 26
Febrero 11-15

LUNES
FERIADO

MARTES
SB
Juego

MIÉRCOLES
SB
Juego

JUEVES
SB
Juego 
VIERNES
SB
Destrezas
Anotaciones
Salón
Sem 27
Febrero 18-22

LUNES
FERIADO

MARTES
SB 
Juego

MIÉRCOLES
SB 
Juego

JUEVES
SB
Destrezas
Anotaciones
Salón
VIERNES
SB
Destrezas
Anotaciones
Salón  
Sem 28
Febrero 25-1

LUNES
SB 
Juego

MARTES
SB 
Juego

MIÉRCOLES
SB 
Juego

JUEVES
SB
Destrezas
Anotaciones
Salón
VIERNES
SB
Destrezas
Anotaciones
Salón
Sem 29
Marzo 4-8

LUNES
SB 
Juego

MARTES
SB 
Juego

MIÉRCOLES
SB 
Juego

JUEVES
SB
Destrezas
Anotaciones
Salón
VIERNES
SB
Destrezas
Anotaciones
Salón


Sem 30
Marzo 11-15

LUNES
SB 
Juego

MARTES
SB 
Juego

MIÉRCOLES
SB 
Juego

JUEVES
SB
Destrezas
Anotaciones
Salón
VIERNES
SB
Destrezas
Anotaciones
Salón
Sem 31
Marzo 18-22

LUNES
SB 
Juego

MARTES
SB 
Juego

MIÉRCOLES
SB 
Juego

JUEVES
SB
Destrezas
Anotaciones
Salón 

VIERNES
SB
Destrezas
Anotaciones
Salón
Sem 32
Marzo 25-29

LUNES
SB 
Juego 




     Entregar Proyecto De La Clase  #4
MARTES
SB
Juego

MIÉRCOLES
SB
Repaso Anotaciones #5
Salón

JUEVES
SB
Examen Anotaciones
#5 
Salón
VIERNES
SB
Reposición de Exámenes 
Sem 33
Abril 1-5

LUNES
FERIADO

MARTES
SB
Post-Prueba Práctica 
#6

ver juego de béisbol en tv y anotarlo #7
MIÉRCOLES
SB 
Post-Prueba Práctica

JUEVES
SB 
Post-Prueba Práctica

VIERNES
SB 
Post-Prueba Práctica

Sem 34
Abril 8-12


Semana Santa

Sem 35
Abril 15-19

LUNES
Pruebas de Eficiencia Física, Salto Alto  #8

MARTES
Pruebas de Eficiencia Física, Sit-Ups

MIÉRCOLES
Pruebas de Eficiencia Física, Push-Ups

JUEVES
Pruebas de Eficiencia Física, 1500m femenino

VIERNES
Pruebas de Eficiencia Física, 1500m masculino

Sem 36
Abril 22-26

LUNES
Pruebas de Eficiencia Física, Salto Alto


MARTES
Pruebas de Eficiencia Física, Sit-Ups

MIÉRCOLES
Pruebas de Eficiencia Física, Push-Ups

JUEVES
Pruebas de Eficiencia Física, 1500m femenino

VIERNES
Pruebas de Eficiencia Física, 1500m masculino

Sem 37
Abril 29-3

LUNES 
Tenis de Mesa Recreacional

MARTES 
Tenis de Mesa Recreacional

MIÉRCOLES
Tenis de Mesa Recreacional

JUEVES 
Tenis de Mesa Recreacional

VIERNES 
Tenis de Mesa Recreacional

Sem 38
Mayo 6-10

Semana de la Educación
LUNES
 

MARTES
 

MIÉRCOLES
 

JUEVES
DÍA DEL ESTUDIANTE 

VIERNES
DÍA DEL MAESTRO

Sem 39
Mayo 13-17

LUNES 
Tenis de Mesa Recreacional

MARTES 
Tenis de Mesa Recreacional

MIÉRCOLES
Tenis de Mesa Recreacional

JUEVES 
Cuadre de Notas

VIERNES 
Cuadre de Notas

Sem 40
Mayo 20-24

Leyenda:

CE = Competencia Escolar



BB = Baloncesto 

ABB = Anotaciones de Baloncesto


SB = Softball

TM = Tenis de Mesa




CT = Campo Traviesa

BE = Balompié




PC = Pista y Campo

TC = Tenis de Campo

Proyecto Escrito Primer Semestre:
Varios Temas de Eficiencia Física

Proyecto Escrito Segundo Semestre:
Deportes 

Rutina / Rutina:

1. Llegan, ponen los bultos al lado de la portería más cercana a la escuela.

2. Los estudiantes se acomodan en los espacios asignados.

3. Se toma asistencia.

4. Se hacen los ejercicios.

5. Se dan 2 vueltas a la pista. 

6. Se hace estiramiento.

7. Se comienza con la lección del día.

Estiramiento / Warm-Ups: 



Ejercicios / Exercises:

1. Neck stretch 

(10 seg.)

1.  Jumping Jacks
(20 reps)

2. Abdominal stretch 
(10 seg.)

2.  Knee Bender  
(10 reps)

3. Upper Back stretch 
(10 seg.)

3.  Push-Ups

(10 reps)

4. Chest stretch 

(10 seg.)

4.  Squat Bender
(10 reps)

5. Arms Rotation

(10 seg.)

6. Knee and Ankle stretch   (10 seg.)

7. Hams stretch standing
   (10 seg.)

8. Thigh stretch standing
   (10 seg.)

9. Groin stretch standing
   (10 seg.)

Asignación de Práctica / Practice Homework:

1. Los estudiantes harán un a rutina de ejercicios por lo menos 3 veces por semana por la duración del año escolar.

2. Objetivo:  Alcanzar un nivel optimo de eficiencia física.  

3. Razonamiento:  Se hace para que el estudiante mejore las marcas de la prueba de eficiencia física tomada en agosto en mayo y aumente los niveles de eficiencia física. 

4. Se hará la rutina los lunes, miércoles y viernes por la tarde a una hora conveniente para los estudiantes.  Se recomienda entre 4:00pm a 6:00pm.

5. La rutina será de la siguente forma: **

a. Estiramiento

b. Jumping Jacks (20)

c. Push-Ups (3 sets de 30 segundos) alternando con los sit-ups

Habrá un descanzo de 20 segundos entre set

d. Sit-Ups (3 sets de 30 segundos) alternando con los push-ups

e. Trotar la distancia de 1 milla por los primeros 1.5 meses

f. Joguear la distancia de 1 milla por 1.5 meses

g. Joguear la distancia de 1.5 millas por 1.5 meses

h. Joguear la distancia de 2 millas por 1.5 meses

i. Joguear la distancia de 2.5 millas por 1.5 meses

** Esta rutina será para principiantes.  Los estudiantes que puedan hacer más pueden hacer más.
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