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PLAN DE CLASES DE UNIDAD DE APRENDIZAJE UTE
2023-1
Instrucciones:

e Elaborar un Plan de Clases por Unidad de Aprendizaje que no correspondan a médulos de actividades preclinicas o clinicas.

e Considerar el 100% de las horas de trabajo académico del estudiante en cada semana lectiva, segun estan definidas por el N° de créditos
de la UTE.

® En este Plan, si corresponde, sefialar la(s) fecha(s) en que se realiza un determinado Médulo preclinico o clinico, indicar el nimero de
horas que utiliza.

® Incorporar en este plan de clases las fases 1y 3 del Mddulo Preclinico que corresponda, porque estas fases sefialan las actividades que se
realizan en forma previa o posterior al laboratorio preclinico.

Datos Generales de la Unidad:

e NOMBRE UTE : TENIS DE MESA
e TIPO UTE : Deporte

® Nombre de la Unidad de aprendizaje : Tenis de Mesa
® Requisitos referidos a aprendizajes previos : Ninguno

® Incidencia de esta Unidad de Aprendizaje en otras Unidades de Aprendizaje del programa:

® RA asociados a la Unidad de Aprendizaje e Indicadores
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RA (*) Indicadores (**)

1) Promueve el trabajo en equipo y participa de este con Se presenta a todas las clases obligatorias del curso y colabora
una mirada interdisciplinaria. con la realizacién del mismo.

Participa en las clases ejecutando los ejercicios en la modalidad
de estudiante.

2) Desarrolla la capacidad de establecer relaciones Expresa sus opiniones y/o realiza sugerencias o propuestas en
interpersonales eficaces , adecuadas con sus pares y clases u otros medios necesarios para el normal desempefo del
otros, reconociendo, respetando la diversidad y curso.
multiculturalidad. Con la guia del profesor del curso dirige una parte de la clase frente

al curso.

3) Expresa sus opiniones y/o realiza sugerencias o | Se expresa de manera respetuosa con sus pares y profesor.
propuestas en clases u otros medios necesarios para el | Muestra interés y el desarrollo de habitos que le permiten al
normal desempefio del curso. estudiante mejorar aspectos técnicos de la disciplina.

4) Con la guia del profesor del curso un estudiante dirige una
parte de la clase frente al curso.

(*) Agregue las filas que estime conveniente, segin el nUmero de RA que asocie.
(**) Numere los indicadores asociados al RA como se indica.
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Semana | Fecha | RA Actividad(es): - Presencial en Materiales | Reporte de Consultas | Nombre Hrs.
Indicar aula (AP) actividades | (Indicar Académico-a | Cron.
el -Actividad sincroénica (As) horarioy | (s) Trab.
numero | -Actividad asincrdnica (Aas) medio) Responsible(s) | Acad. del
Estud. por
actividad.
Explicacion Aspectos Sala Bastian 90 min
1y 2 1,2,3 administrativos del curso. gimnasio Clase U cursos | Gonzalez Presencia
Evaluacidn Inicial y Familiarizacién practica horario | enaula
Objetivo: Identificar el nivel inicial oficina —90 min
y mejorar la movilidad y Actividad
., L asincroni
coordinacién. Ejercicios:
Desol ] ] | ca (Aas)
esplazamientos sin pelota Semanal
(laterales y frontales). ® Golpes es.

basicos (derecho, revésy corte). o
Control de pelota sobre la mesa
(golpear suavemente sin que
caiga). ® Intercambio de golpes con
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compafiero sin efecto, priorizando
la precision.

Actividad asincrdnica (Aas):
Semana 1

e Calentamiento general +
movilidad articular (15 min)

e Circuito de coordinacion
(saltos con cuerda,
escalerilla, pase lateral) (40
min)

e Core basico (plancha
frontal/lateral, puente de
glateos) (20 min)

e Estiramientos activos (15
min)

Semana 2
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Skipping, jumping jacks y
movilidad dinamica (15
min)
Ejercicios de coordinacion
ritmica (saltos a un pie,
dribbling con balén) (30
min)
Core en movimiento
(superman, bird-dog,
mountain climbers) (30
min)
Elongacidn global (15 min)
Fundamentos Bdsicos — Golpes sin | Sala Bastian 90 min
3y4 11213 Desp'azamiento Objetivo: Mejorar gimnaSiO Clase U Cursos GonZélez Presencia
la consistencia de los golpes practica hO_I’&}I’IO l'en aula
n o oficina ~90 min
basicos en posicidn fija. Ejercicios: -
Ioe de d H o Actividad
* Golpe de derecha y revés sin asincroni
desplazamiento (con compariero o ca (Aas)
multi -bola). ¢ Control de pelota Semanal
con efecto minimo (topsiny es.
backspin suaves).
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Actividad asincrdnica (Aas):
Semana 3

e Entrada en calor +
desplazamientos basicos
(15 min)

e Fuerza funcional tren
superior (flexiones, fondos,
remo con mochila) (30 min)

e Coreisométrico (planchas
con variantes, 3x30 seg c/u)
(30 min)

e Estiramiento guiado (15
min)

Semana 4

e Skipping lateral + movilidad
de caderay tobillo (15 min)

e Desplazamientos laterales +
zigzag con conos (30 min)
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e Pliometria baja (saltos con
pausa, saltos laterales) (30
min)
e Respiracién y estiramiento
posterior (15 min)
Fundamentos Basicos — Golpes con | Sala Bastian 90 min
5y6 1,2,3 Desplazamiento Objetivo: Mejorar | 8imnasio | Clase U cursos | Gonzalez Presencia
. . Scti horario
la consistencia de los golpes practica - l'en aula
» L oficina —90 min
basicos en distintos puntos de la o
Eiorcici Ioe d Actividad
mesa. Ejercicios: ¢ Golpe de asincroni
derechay revés con ca (Aas)
desplazamiento (con compafiero o Semanal
multi - bola). ® Control de pelota es.

con efecto minimo (topsiny
backspin suaves). ® Control de
pelota con efecto minimo (topsiny
backspin suaves). ¢ Juego de
precision: apuntar a zonas
especificas de la mesa.

Actividad asincrénica (Aas):
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Semana 5

Calentamiento activo + mini
sprints (15 min)

Ejercicios de reaccién visual
y auditiva (20 min)

Desplazamientos con
cambios de direccion (30
min)

Trabajo de abdomeny
gluteos (15 min)

Enfriamiento (10 min)

Semana 6

Trote suave o bicicleta (15
min)

Circuito HIIT bajo impacto
(4 ejercicios x 3 rondas) (40
min)
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e Fuerza tren inferior
(sentadillas, estocadas,
puente de gluteos) (20 min)
e Movilidad + estiramiento
(15 min)
Consistencia y Ritmo de Juego Sala Bastian 90 min
7y8 1,23 Objetivo: Mantener intercambios | gimnasio | Clase U cursos | Gonzélez Presencia
de golpes mas largos con control. practica 2?{322 len aul.a
L —90 min
Ejercicios: ® Golpe de derecha a Ac9t0 dad
ivi
velocidad moderada, manteniendo asincroni
la pelota en juego por mas de 10 ca (Aas)
golpes. ® Bloqueo activo y pasivo, Semanal
absorbiendo la energia de los es.

golpes del compafiero.
Actividad asincrénica (Aas):
Semana 7

e Activacién general (saltos
suaves + movilidad) (15
min)
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Sombra de tenis de mesa
con desplazamientos reales
(30 min)

Core con inestabilidad
(planchas con cambios de
apoyo, equilibrio a una
pierna) (30 min)

Respiraciéon y elongacién
(15 min)

Semana 8

Skipping + coordinacion fina
con pelota liviana (15 min)

Trabajo de bandas eldsticas
(hombros, escapulas,
biceps) (30 min)

Core dindmico con baldn
medicinal (20 min)

Estiramientos activos y
respiracion (25 min)

10
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9y10

12,3y

Introduccion a la Tactica Basica
Objetivo: Aplicar golpes en
situaciones de juego simples.
Ejercicios: ® Golpe dercha cruzado
y paralelo en secuencia. ® Bloqueo
en diferentes direcciones segun
indicacién del profesor. e
Simulacion de mini-partidos con
solo golpes basicos. ¢ Trabajo de
saque y devolucidn con control.

Actividad asincrénica (Aas):
Semana 9

e Entrada encalor activa (15
min)

e Ejercicios de reaccién con
estimulos visuales o
auditivos (20 min)

e Saltos cortos +
desplazamientos explosivos
(30 min)

Sala
gimnasio

Clase
practica

U cursos
horario
oficina

Bastian
Gonzalez

90 min
Presencia
| en aula
—90 min
Actividad
asincroni
ca (Aas)
Semanal
es.

11
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Trabajo de equilibrio + core
(15 min)

Estiramientos guiados (10
min)

Semana 10

Rodillo de liberacion
miofascial o movilidad
activa (20 min)

Estabilidad postural: trabajo
excéntrico de troncoy
piernas (30 min)

Core suave (abdominales
isométricos y funcionales)
(20 min)

Respiracidn diafragmatica y
estiramientos (20 min)

12
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11y12

12,3y

Variaciones de Efecto y Velocidad
Objetivo: Desarrollar control sobre
efectos bdsicos. Ejercicios:

* Derecha con leve topspin,
manteniendo el control sin
excesiva potencia. ® Controlar con
backspin para controlar la
profundidad del golpe. o
Combinaciones de golpes: control
+ topsipn . ¢ Partidos reducidos a
tres golpes por turno (saque,
respuesta, tercer golpe).

Actividad asincroénica (Aas):
Semana 11

e Calentamientoy
desplazamientos suaves (15
min)

e Circuito de agilidad: conos,
escalerilla, shadow play (30
min)

Sala
gimnasio

Clase
practica

U cursos
horario
oficina

Bastian
Gonzalez

90 min
Presencia
| en aula
—90 min
Actividad
asincroni
ca (Aas)
Semanal
es.

13
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e Ejercicios con pausa en
desplazamiento (frenado,
equilibrio) (30 min)

e Estiramiento global (15
min)

Semana 12
e Trote + skipping (15 min)

e Pliometria moderada
(saltos alternados, en banco
bajo) (30 min)

e Trabajo postural +
movilidad articular (30 min)

e Yoga funcional suave (15
min)

13 y14

1,2,3y

Objetivo: Mejorar la toma de
decisiones y la adaptacion a
diferentes estilos de juego.
Ejercicios: Simulacion de partidos
con énfasis en estrategias

Sala
gimnasio

Clase
practica

U cursos
horario
oficina

Bastian
Gonzalez

90 min
Presencia
| en aula
—90 min
Actividad
asincroni

14
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ofensivas y defensivas. Uso de
efectos en saques y devoluciones
en situaciones reales.

Actividad asincrénica (Aas):
Semana 13

e Activacion aerdbica +
movilidad (15 min)

e Sombra técnica con patrdén
real de juego (30 min)

e Circuito con toma de
decisién (sefales visuales +
desplazamientos) (30 min)

e Core + elongacion final (15
min)

Semana 14

e Circuito de movilidad
(tobillo, cadera, columna)
(15 min)

ca (Aas)
Semanal
es.

15
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e Trabajo funcional con el
propio peso (30 min)

e Core en desequilibrioy
coordinacion (25 min)

e Estiramiento estatico de
grandes cadenas
musculares (20 min)

15y 16

1,2,3y

Evaluacién final.
Objetivo: Evaluacién del progreso

técnico y tactico a lo largo del
curso. Actividades: Evaluacién

técnica: consistencia en golpes 'y
variaciones de efecto. Evaluacién
tactica: toma de decisiones en
juego real. Mini torneo entre los
estudiantes para aplicar lo
aprendido.

Sala
gimnasio

evaluacién

U cursos
horario
oficina

Bastian
Gonzalez

90 min
Presencia
| en aula
—90 min
Actividad
asincroni
ca (Aas)
Semanal
es.

16
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Actividad asincrdnica (Aas):
Semana 15

Calentamiento dinamico suave (15
min)

Ejercicios suaves de activacion (20
min)

Movilidad articular y respiracién
controlada (25 min)

Yoga de recuperacién (30 min)
Semana 16

Trote suave o movilidad activa (15
min)

Estiramiento asistido (30 min)

Respiracion profunda y relajacion
muscular progresiva (30 min)

Cierre de trabajo fisico (15 min)

(*) Agregar las filas que se requieran.
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GLOSARIO DE TERMINOS UTILIZADOS EN EL PLAN DE CLASES.
e Resultado de aprendizaje relacionado a la actividad: RA
e Actividad Presencial: AP
e Actividad No Presencial: ANP

e Materiales:
Se indica:
o Cada material titulado que debe utilizar el/la estudiante.

o La ubicacion de cada material: plataforma U-cursos.

® Reporte de actividades:
Se indica:
o Si el estudiante debe entregar un reporte de la actividad.
o Donde se ubica el formato de entrega del reporte (si lo hay), el canal de entrega, fecha y hora.

o Laformaen que se retroalimentara, fecha y horario en que se hara.

e Consultas realizadas por los estudiantes:
Se indica:
o Fecha (s) y horario (s)para hacer consultas.
o Canaly forma de efectuar la consulta. Foro U-cursos

o Fecha, tiempo y horario (s) de repuesta a las consultas. Las respuestas seran abiertas a todos los y las estudiantes.

® Horas cronoldgicas de trabajo de los y las estudiantes:
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Se indica: Horas cronoldgicas de cada actividad presencial y no presencial de los y las estudiantes

Pauta de Evaluacién — Participacidn en Actividades Practicas de Tenis de Mesa
Total puntaje: 100 puntos

desarrollo personal y profesional.

esfuerzo 'y la prdctica continua. - Solicita

retroalimentacién y la integra en su desempeiio.

HABILIDADES INDICADORES ACCIONES OBSERVABLES PUNTAIE

Habilidades Participa activamente en instancias | - Asiste puntualmente y de forma constante a las sesiones 25

Interpersonales de trabajo colaborativo, con | practicas. - Colabora de manera efectiva en las tareas
disposicidon y responsabilidad. grupales, respetando turnos, roles y acuerdos.
Se comunica de forma respetuosa, | - Escucha y expresa opiniones con respeto, tanto en 20
clara y constructiva con sus pares y | situaciones formales como informales. - Formula
docentes. preguntas o comentarios que aportan al desarrollo de la
clase.
Asume una actitud proactiva en su | - Participa voluntariamente en actividades propuestas. - 20
proceso de aprendizaje. Demuestra autonomia y toma de iniciativa cuando
corresponde.

Habilidades Respeta la diversidad, las normas del | - Acepta diferencias de opinién o formas de trabajo sin 15
Ciudadanasy grupo y el entorno de aprendizaje. generar conflictos. - Cumple con las normas acordadas en
Profesionales el curso (respeto, materiales, presentacion personal, etc.).

Demuestra compromiso con su | - Muestra interés por mejorar sus habilidades a través del 20

Observaciones generales:

Puntaje total: _/ 100

19




