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ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE TENIS DE MESA TOCAIMA

PLAN PEDAGOGICO Y TECNICO

1. TITULO:

PROYECTO ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE TENIS DE MESA

2 INTRODUCCION:

Este proyecto tiene por objeto programar el desarrollo del Tenis de mesa,
como deporte de la Escuela de Formacion Deportiva de TOCAIMA, como un
programa educativo extracurricular que contribuya a la formacion integral del
nifio y el joven, utilizando como medio el gusto, motivacion y la inclinacion por
la practica deportiva, con el propésito de orientar y promover futuros
ciudadanos, con alta calidad de vida y condiciones que nos permitan alcanzar
optimos niveles de competencia. Facilitando proceso de adquisicién deportiva
desde el juego y actividades innovadores para asi mismo generar

conocimientos significativos.
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2.-  JUSTIFICACION

Uno de los objetivos fundamentales de la Educacion Fisica es preparar al
alumno para que disfrute de las horas libres a través de los deportes y otras

actividades culturales.

El tiempo libre constituido por el descanso pasivo caracterizado por la
obtencion de cualquier actividad y el descanso activo, destinado a una actividad
diferente a la que la persona realiza en su que hacer diario, constituye un valioso

porcentaje de la vida del hombre.

Por ello se quiere encausar por un adecuado camino las posibilidades y
necesidades de cada persona durante su tiempo libre. En esta etapa del horario
de la vida, la falta de actividad intelectual y fisica en vez de ser beneficiosa,
constituye una fuente de aburrimiento en el estudiante y en general, origina

muchas de las conductas incorrectas que se observan en las escuelas y colegios.

A través del deporte el estudiante aprende a recrearse, a vivir en colectivo,
a incrementar la cooperacion a la vez que se educa la voluntad, la perseverancia,

el espiritu de sacrificio, la abnegacién y otras cualidades de la personalidad.

La consolidacion del habito de ejercitacion hace que los estudiantes no solo
gasten energia fisica y siquica, sino que resuelvan problemas complejos a su
nivel, aprendan a ganar y perder, adquieran o mantengan una buena salud fisica y
mental, comprendan y respeten reglas de disciplina que se conviertan en normas
de conducta ante la vida y sobre todo los valores que favorecen en un entorno

social.
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Atendiendo a los criterios mencionados, se pretende canalizar el tiempo

libre de los nifios y jovenes entre los 5y 17 afios de edad, con el desarrollo de
clases y participacion en eventos (Festivales, Paradas, Campeonatos) de Tenis

de mesa.

Las clases estaran dirigidas a brindar la oportunidad al nifio y al joven de
vivenciar, descubrir y desarrollar; capacidades fisicas, habilidades técnicas y
tacticas que le permitan iniciar, estabilizar y perfeccionar los diferentes elementos,

con el objeto de llevarlos a la practica deportiva.

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

nuestro municipio y departamento.
3. MARCO LEGAL

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

sustento a este proyecto.
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Ley 115 de 1994 en el articulo 16 establece:

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

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

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

c¢) Ubicacion espacio-temporal y el ejercicio de la memoria.

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

e) Vinculacién de la familia y la comunidad al proceso educativo para

mejorar la calidad de vida de los nifios en su medio.

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

educacién extraescolar y la educacion fisica.

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

formativo tiene como finalidad contribuir al desarrollo integral del individuo.

Comprende procesos de iniciacion, fundamentacién y perfeccionamiento
deportivo. Tiene lugar tanto en los programas del sector educativo formal y no
formal. Para finalizar la constitucidén en su articulo 52 recoge “reconoce el derecho
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de todas las personas, a la recreacion, a la practica del deporte y el

aprovechamiento del tiempo libre”; aqui podemos incluir entonces, la recreacion, el

deporte y la educacioén fisica como derechos fundamentales en los nifios.
4. OBJETIVOS
4.1 GENERALES:
1. Lograr un desarrollo equilibrado del nifio y el joven, en sus aspectos
cognitivos, motriz, social, psicologico, que nos permita un rendimiento

mediato e inmediato.

2. Desarrollar habilidades técnicas, tacticas, fisicas, psicoldgicas y tedricas, en

los deportistas para un buen desempefio en la vida y la competicion.

3. Inculcar habitos de actividad fisica, higiene, nutricion y uso correcto del

tiempo libre como una forma de contribuir a la salud fisica, mental y social.
4. Utilizar el Tenis de Mesa, como medio para la formacion de valores
5. Contribuir a la formacion integral de los nifios y los jovenes a través de las
diferentes actividades ludico-pedagdgicas y culturales desarrollando los
procesos de crecimiento tanto fisicos como cognitivos de personalidad y de
integracion social.

4.2 ESPECIFICOS:

1. Identificar y aplicar las reglas del Tenis de Mesa que correspondan a cada
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2. Interesar a los alumnos por la practica del Tenis de Mesa como un medio

de integracién personal y educacién deportiva.

3. Identificar y realizar actividades que le permitan al alumno mejorar su

capacidad fisica y habilidades en cada una de las categorias.

4. Practicar ejercicios especificos para el aprendizaje de los fundamentos

técnicos del Tenis de Mesa, correspondientes a cada categoria.

5. Inculcar principios para el rendimiento deportivo, tales como: Puntualidad,

trabajo constante, compafierismo y superacion personal.

6. Fortalecer los valores sociales, culturales, morales y la convivencia social, a
través de la practica del tenis de mesa y los intercambios deportivos entre
nifios y nifas de las diferentes regiones del departamento de Cundinamarca

y de la nacion.

7. Conocer y valorar el tenis de mesa participando en su conservacion y

mejora, y mostrando una actitud critica como participante y espectador.

8. Incrementar el sentido de pertenencia y trabajo honesto en el nifio y el

joven hacia la practica del deporte.

©

Crear un grupo representativo que nos ubiquen en los primeros lugares en

los eventos a los cuales seamos llamados a participar
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10.Realizar intercambios con diferentes clubes, escuelas de formacion,

colegios y otras instituciones tanto en el ambito regional, departamental y

nacional.
5. POBLACION OBJETO Y COBERTURA

Nifios y jévenes del municipio de Tocaima entre edades de 5 a 17 afios de
edad, divididos en categorias de iniciacion, fundamentaciéon y profundizacion,
teniendo en cuenta que por cada categoria se debe tener una cobertura de 20

deportistas.
6. CARACTERISTICAS DEL DEPORTE

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

cual envia informacion a los musculos para controlar el movimiento.

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

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

los dos campos.

lineas de fordo

El Partido

Los partidos pueden ser individuales o dobles.

Cada jugador o pareja sacara dos veces, pasando a continuacion el saque al
jugador o pareja contraria. En el caso de que la bola, tras realizar un saque
correcto, de en el campo del jugador que saca, golpee en la red 0 sus soportes y
entre en el campo contrario, se debera repetir el saque tantas veces como sea
necesario.

Si cualquiera de los dos jugadores toca la mesa con cualquier parte de su cuerpo
gue no sea la raqueta, ser& punto para el contrario.

En los partidos de dobles los jugadores de la pareja tendran que golpear
alternativamente a la bola (uno primero y otro después). En dobles el saque se

realizara cruzado siempre desde el lado derecho del jugador que saca hacia el
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lado derecho del jugador del equipo contrario incluyéndose el rebote en la linea

central como valido.

Hasta el afio 2002 los partidos eran al mejor de 3 6 5 juegos, y constaban de 21
puntos. A partir de entonces los partidos se disputan al mejor de 5 6 7 juegos de
11 puntos cada uno. El cambio se realizO para hacer al deporte mas atractivo
visualmente.

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

asitica, que utiliza principalmente una Unica cara. Wang Hao la utiliza.
7. INDICADORES DE LOGRO
RENDIMIENTO

1. Participar en los encuentros inter instituciones educativas del
municipio y escuelas de formacion deportiva.

2. Participar en los Festivales Regionales, Juegos Intercolegiados
de Cundinamarca y competencias entre escuelas de formacién

de la zona.
TECNICO

1. Lograr una ejecucion correcta de los movimientos, corte derecho,
corte de revés.
Conocer y perfeccionar la técnica basica de cada golpe.

3. Combinar los distintos golpes para estar preparado ante los cambios

de juegos que se producen en el desarrollo de un partido.
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4. Despertar y activar reflejos que deben estar presente en todas las

manifestaciones de nuestro juego.
FISICO

1. Mejorar en un 10% la practica de los golpes de derecha e izquierda.
2. Mejorar la velocidad de reaccion y reflejos en un 10%
3. Mejorar la resistencia aerobica en un 10%.
4. Mejorar la flexibilidad en un 10%
TACTICO

1. Aplicar correctamente los fundamentos servicio y servicios dirigidos

2. Resolver situaciones de juego de 1 vs 1, 2 vs 2, aplicando principios

ofensivos de servir, cortar y remate.

3. Resolver situaciones en superioridad numeérica con una efectividad del
80%

4. Dominar los principios defensivos de: tomar correctamente la raqueta,

posicion adecuada frente a la mesa, recepcionar, recuperar y rematar.
5. Ejecutar sistemas de juego ofensivo y defensivos sencillos.

6. Vivenciar las posiciones de juego interior y exterior, para ubicar a cada

jugador segun sus capacidades fisicas y habilidades.
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TEORICO

1. Durante el desarrollo del juego, aplicar el reglamento de juego en lo

relativo a las violaciones y las faltas.
2. Comprender sistemas defensivos y ofensivos sencillos

3. El alumno podra explicar principios defensivos, ofensivos y reglas del

juego del tenis de mesa.

CONDUCTUAL

1. Valorar la practica deportiva, como medio de conservacion de la salud,

de relaciones interpersonales y de proyeccién a la comunidad.

2. Adquirir  capacidad para afrontar y solucionar problemas de tipo

psicomotor, socio afectivo e intelectual.

3. Adquirir valores de puntualidad, constancia en el trabajo, trabajo en

equipo y superacion personal.
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7.1 INDICADORES DE LOGROS

RENDIMIENTO

1. Muestra disciplina y responsabilidad cuando participa de los festivales y

campeonatos.

2. Valora la competencia deportiva como elemento para su desarrollo

personal.

3. Asume el juego como espacio para la creacion y expresion de sus

ideas, sentimientos y valores.

TECNICO

1. Realiza actividades motrices en tiempos distintos y diversos espacios,
utilizando patrones basicos de movimiento como caminar, saltar, lanzar,

en diferentes direcciones, niveles y ritmos.

2. Combina ejercicios y juegos apoyandose en su creatividad e

imaginacion.

3. Coordina patrones basicos de movimiento y conserva su equilibrio en la

ejecucion de ellos.

4. Practica los fundamentos béasicos del Tenis de Mesa y utiliza
adecuadamente los implementos deportivos.
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FISICO

1. Entiende el ejercicio fisico como agente determinante y habito diario,

para el mejoramiento de sus funciones organicas y corporales.

2. Adquirir una preparacion fisica general y especial que posibilite realizar

demostraciones de equilibrio, reflejo, y habilidad de forma competitiva.

3. Elevar las capacidades fisicas y funcionales del organismo de manera

gue garanticen mayor longevidad y mejoramiento de la salud.

TACTICO

1. Adquiere nociones bésicas acerca de los fundamentos, ventajas y
desventajas al aplicar cualquier sistema tanto a la defensiva como a la

ofensiva.

2. Reconoce los diferentes sistemas tacticos tanto ofensivos como

defensivos.

3. ldentifica diferentes tareas motrices adecuadas para el desarrollo de los

fundamentos técnicos individuales en el Tenis de mesa.

4. ldentifica el concepto de tactica deportiva.
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5. Diferencia los sistemas tacticos al ataque y a la defensa.

TEORICO

5. Otorga importancia a las practicas deportivas, recreativas y de uso

del tiempo libre en el desarrollo de la sociedad.
6. Mantiene y respeta las normas de juego.

7. Comprende la importancia de la practica recreativa y deportiva al aire

libre.

8. Enumera los hechos historicos mas relevantes que han contribuido

en el avance técnico, tactico y reglamentario del Tenis de mesa.

9. Lee, comprende y desarrolla sistemas defensivos y ofensivos.
CONDUCTUAL

1. Demuestra aficion por el Tenis de Mesa en actividades especificas

de tipo recreativo, deportivo y cultural.

2. Adopta una actitud critica ante las actividades y practicas sociales

del deporte, la recreacion y el uso del tiempo libre.

**EL DORADO®*

ILA LEYENDA VIVEI
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INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

3. Asume con actitudes positivas la victoria o la derrota en el juego y

valora sus consecuencias.

4. Asume el Tenis de mesa como una practica diaria para

contrarrestar la influencia nociva de la vida sedentaria y el estrés.

5. Otorga importancia a las practicas deportivas, recreativas y de uso

del tiempo libre en el desarrollo de la sociedad.

8. ESTRUCTURA

Para garantizar un proceso logico de desarrollo en la Escuela de Formacién
Deportiva, se han definido 4 niveles, de acuerdo a la edad cronolégica de los

participantes, su desarrollo motor y tematico pedagaogico - técnica:

NIVEL GRUPO EDAD
I A 5y 8 Afos
I B 9y 12 Aios
1] C 13y 17 Aios

Nota: Esta estructura se trabajara en las dos ramas.
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INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

8.1 NIVEL DE INICIACION
Dirigido a nifios y nifias entre 5y 8 afios.

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

deportivos.

8.2 NIVEL DE FUNDAMENTACION DEPORTIVA
Dirigido a nifios y niflas entre 9 y 12 afos.

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

preparacion fisica y manejo de reglamentacion.
8.3 NIVEL DE AFIANZAMIENTO Y PERFECCIONAMIENTO TECNICO
Dirigido a jovenes entre 13y 17 afios.

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

resistencia, fuerza, velocidad y elasticidad.
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INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

8.4 CUADRO DE UNIDADES PORCENTUALES POR NIVEL

UNIDAD NIVEL | NIVEL Il NIVEL Il
REFORZAMIENTO MOTOR 40% 20% X
FUNDAMENTACION GLOBAL 20% X X
FUNDAMENTACION TECNICA X 35% 25%
FUNDAMENTACION TACTICA X X 10%
PREPARACION FISICA X 10% 20%
PREPARACION TEORICA 5% 10% 10%
ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS | 5% 5% X
COMPETENCIA X 5% 20%
ROTACION 25% 15% 5%
PREPARACION PSICOLOGICA 5% X 10%

9.- CONTENIDOS

Nivel | (Grupo A)

1. Movimientos basicos

Ejercicios de correr, saltar y desplazar.
Ejercicios gimnasticos fundamentales
Ejercicios en terreno natural

Ejercicios frente a la mesa de juego de acuerdo a la posicidén basica

“EL 2ORADO* . o
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.govco
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INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

2. Desarrollo fisico general

Ejercicios de los brazos y la regién escapular

Ejercicios para las piernas

Ejercicios para el tronco

3. Ejercic

ios de Orden

Recepcion y conduccién de la pelota

El corte

El revés (peloteo)

El servicio

4. Juegos organizados

4.1 Juegos de desplazamientos amplios y cortos

4.2 Juegos de saltar

4.3 Juegos de reflejos

Nivel Il (Grupo B)

1.

Desplazamientos en general.
1.1 Adelante atras
1.2  Cambios de direccién: Sencillos y reves

1.3 Desplazamientos: Laterales y oblicuos.

Detenciones y desplazamiento
2.1 Untiempo
2.2  Dos tiempos

“EL 2ORADO* . o
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
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DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

3.

10.

Pases: Estéaticos y dinamicos

3.1 Corte
3.2  Servicios
3.3 Revés
3.4 Remate

Lanzamientos: Estaticos y dinamicos

Golpe y recepcion
5.1 Velocidad
5.2  Proteccion

5.3 Recursos: Cambios de direccion, golpe largo y corto.
Ejercicios combinados de pase, recepcion, remate

Iniciacion al juego
71 1vs1l,2vs2,

Ejercicios en superioridad e inferioridad numérica
81 1vsl,2vs2,

Ejercicios de iniciacion al contra-ataque

Situaciones defensivas
10.1 Aljugador de posesion de la pelota

10.2 Al jugador de recepcion de la pelota.

**EL DORADO®*

ILA LEYENDA VIVEI
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INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Nivel Il (Grupo C)

Defensa del jugador (posicién correcta)
Ejercicios de dominio de la raqueta y pelota: Estéatico y dinAmico

Ejercicios de pase, corte y reves

w0 N

Situaciones en igualdad y superioridad numérica
41 1vsl 2vs2,

Desplazamientos: Amplios y de rapidez, recepcion, golpe y revés.
Posiciones de (Ataque y defensa) elasticidad y velocidad de reaccién

Ejercicios de situaciones de contra-ataque

7.1 Dos jugadores

7.2  Cuatro Jugadores

8. Acciones de grupo en defensa
8.1 Lado fuerte y ayuda
8.2 Al cortador: Lado fuerte, cortar
8.3 Defensa de los remates
8.4 Defensa de Servicios

8.5 Blogqueos de Servicios
Nivel IV (Grupo D)
Elementos pre-tacticos

Ofensiva individual

Ofensiva contra estrategias de diferentes juegos

0w N

Ofensiva contra presion
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INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

5. Defensa individual corte

6. Defensa de presién y servicios
8. Defensas mixtas

9. Situaciones especiales

10.  Preparacion fisica
10.- RECURSOS

10.1 Humanos: Estudiantes de diferentes instituciones, padres de familia,

Entrenador.
10. 2 Fisicos: Mesa de tenis, raquetas, pelotas

10.3 Econdmicos: Gastos de participacion en los eventos

10.4 Logisticos: Ley 181 General del Deporte, Instituto Departamental
para la recreacion y el deporte de Cundinamarca, la educacion Fisica
extraescolar, Constitucion Politica de 1991, Ley 115 o Ley General de
Educacion, Decreto 2845 de 1984, Decreto 2225 de 1985, Acuerdo 058 de
1991, Resolucion 001909 de 1991.

10.5 Financiacion: Instituto Departamental para la recreacion y el

deporte de Cundinamarca
Alcaldia Municipal de Suesca
Empresa privada
Alumnos Escuela de Formacion Deportiva
Padres de Familia
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11.- ORGANIZACION Y ADMINISTRACION

11.1 Lugar:  (Grupo A) Salon comunal barrio la Castellana

(Grupo B- C)

Salén comunal barrio la Castellana

(Grupo AB C) Vereda Cacicazgo

11.2 Dias: (Grupo A)  Lunes miércoles y viernes

(Grupo B)  Lunes miércoles y viernes

(Grupo C)  Lunes miércoles y viernes

LUNES MIERCOLES Y VIERNES (GRUPO A, B, Y C)

HORARIO DE ENTRENAMIENTOS

DIA HORA LUGAR
LUNES 2:30 pm -5:00 pm Antigua escuela san
jacinto
MIERCOLES 2:30 pm -5:00 pm Antigua escuela san
jacinto
JUEVES Antigua escuela san
2:30 pm -5:00 pm jacinto

12.- CONTROL Y EVALUACION

12.1 Control

12.2  Ficha de inscripcion

12.3 Ficha Tema-clase
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12.4 Planilla de control de asistencia

12.5 Evaluacion
12.6 Test fisico y técnicos

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

paradas y campamentos.

OBSERVACIONES:

TOCAIMA 30 JULIO 2021

Cordialmente

JEIMY ESTEPHANIA PINZON B
Instructora Tenis de Mesa
3016290489

CC 1019068017

**EL DORADO®*

ILA LEYENDA VIVEI
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"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
MALLA PEDAGOGICA

NIVEL INICIACION

DEPORTE NIVEL DE FC

20—-—-0>»-—-0-—-2 -

e o | areremmmm S DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
de una o varias movimientos parciales
ACOPLAMIENTO z0nas, uno detrés de otro en relacién a un de accién.
Desarroll motoras rel musica, silbat
RITMO t tre otras.
< EQUILIBRIO Recupera una posicién balan a nde o movimiento.
2 [Comprende los dif Yo > Sin perder &l
o DIF: lobjetivo del elemento.
=] utliza sefales acisticas, visuales y sensitivas, arranques a silbatazo, al aplauso, al contacto,  a sefal, entre.
< Jtras. plcar la reacc fos y tradic i
=} REACCION Ia base), P
o Desarrollala capacidad base de a preciion, correccién, asi como 3 variacién consiente y transformacion
= ADAPTACION lde movimiento ante una variacién de la
=
o CAMINAR |Aplicacién de fas distintas for i s de cada situacion
s ‘CORRER A e A AR P e
. SR Utiiza el t flzed través de fas acividades fisicas, Ey 3
aciliten partir v
MOVIMIENTO SALTAR lobstéculos
ATRAPAR Identifica la i bas combinad:
Realiza la carrera & ilidad y destreza en su ejecucion.
Desarrolla la fuerza por med ] do d Tudico
JUEGOS recreativos.
7)) a — Juego de persecucion en los que se evidencie, el trabajo de Ia resitencia aerdbica,
< anaerébica, utilizando los elemtos propios del deporte. Desarrolla la capacidad de e el esfuerzo fisico,
o Tuegos de traccion y empuje, en los que se evidencie el desarrollo de la fuerza en los
a diferentes moviminetos y segmentos Desarroolla la fuerza por medio de actividad
ey Por medio del , desarrollar fa involucran . |Desarrollar la secuancia de estiramientos que se involucran el bloque inferiror para fa posicion basica del
w 2 2 RESISTENCIA el blogue inferiro para la del tenis de mesa. tenis de mesa.
23
[l B (relebos, persecucin, ),utilizando elementc del
< 2 porte Participa a ctivamente en los juegos propuestos.
(=1~ 3 VELOCIDAD juego a apartir de las seft teneindo en cuenta fiales, para
(s} las condicnoes de ejecucién (pito) Partici I jecucion del la actividad propuesta.
; POSTURA Ejecuta diferentes posturas y beneficien la técnica del tenis de mesa.
o 4 FLEXIBILIDAD TRABAIO CORPORAL practcjuegos de ampltud de Eony e ba S el o ol A opl td e Anace)
implementa a partir de ot 4o la movilidad de a articulacion
MOVILIDAD ARTICULAR superior.
z Juagadas: itmo,
direccin,ateralidad y posici6n basica de manera individual, por parejas y pequfios
e e b dela dif tices asignad:
Con de abajo h d
dos otres golpes. Pararv R Desarroll activamente e ejcicio de manera individualy grupal 2x2, 333
1 laraqy Golpearfa Ta pared, cambi base Velpuntode |Comprende I VP i brio, sin perder el
equilibrio. lobjetivo del elemento.
Con la raqueta de manera individual, cambiar la empuRadura buscando variedad en
los golpes. Propone dos 0 més variantes a la hora de golpear el elemento.
Utiizar el tebajo en grupo 2x2 , para realizar las secuancias de golpes, apartir de
i n movimiento. participa activamente en fas dif londe evidencia a inivciativa personal.
Juegos de relevo en espacios reducidos, teniendo en cuenta las condiciones de
ejcucion (lateralidad) |entifica las condiciones de ejcucion (lateralidad)
Juegos de persecucion con cambios d rtmoy variacon en ¢l equlbrio Desarrola, condiciones de ejecucién propuestas
a T teniendo en cuental ) )
propuestas con la pelots, raqueta. Ejecutal idades, con motivacién y t
v
ﬁ Realiza rtir de los efecicios tos en el circuito de trabajo _|Cumple con el desarrollo de I idade Ias dif
_Juegos de percepcién, (sonidos, visién, y textuiras Ejecucion de , teniendo en bios de velocidad
= posturas, teniendo en cuent d
= velocidad esarrolla las diferentes posturas, a partir de fas condiciones y 1a velocidad
(%] Golpea con la raqy en cuent; liciones d enlos
w a myimientos( salta, lanzar, atrapar) Practica cada una de fas a ctividades propuestas con facilidad
o Trabaja en grupos de 2x2, a aparti de a secucncia de formas de movimiento ,
golpeando la raqueta. Ientifica los cambios de Ia posicion en el juego
Juego predeportivo, con ayuda de Ia raqueta y 1a pelota. ( PONCHADOS) s formas bisicas de movimiento y a
Practica de la postura bsica para el golpe tens de mesa( reves, volea) indentific basic arrollo del golpe.
Ejercicio repetitivo del gople de volea en la mesa de manera individual [iora csreseioua pttaveise
a em Ejercico repetiivo del gople de servico bisico en 2 mesa de manera ndividual _|interoriza el concepto de golpe de volea.
Ejercicio repetitivo del gople de revés interioriza el concepto de golpe de volea
Realizar secuencias de golpe de voleay revés interioriza el concepto de golpe de volea.
Realizar secuencias de servicio interioriza el concepto de golpe de volea
Juego de decubrir abiidades y creatividad, por medio del trabajo en parejas, donde
con velocidad, y precision Reconoce e identifica la fortaleza y debilidad de su compafiero
Juego en la mesa donde cada jugardor va girando por a derecha, si dejar caer fa
5 Ataque pelota. entifica los efectos de golpe en los jugadores, a apartir de la velocidad
Juego de rolesa == de laterasidad y posicién d y defensa [Aplica us fortalezas de juego
Juego de y , yp: Ejercita el remate, cruzado y paralelo
FETerTn recepcion a cualquier tipo de ataque: 6 decuad
S echiomcn B o T i mesa, y su trayectoria en colombiay.
Participa y se motiva hacia el historia del tenis de mesa en el entorno.
Proyeccion de video: Paises lideres del tenis de mesa en el mundo. Gentifica los paises potencia en este deporte y sus principales aportes al deporte.
. 2 e
1 HISTORIA DEL DEPORTE locales en el tenis de mesa. Ientifica los deportistas més destacados en tenis de mesa
Visita e inspeccion de muestra de y tenis de mesa en municipios potencia en el tenis [Participa a ctivamnte de la a ctividad de integracion y reconocmiento de informacion del tenis de mesa en el
mesa medio
Explicacion y practica en el juego de | del preta las normas del tenis de mesa
R Parti 5 del juego limpioy - ficat
2 Juego de roles - y pariticipa en ias internas de juego
Partticpacion en comne(enclz T y pariticipa en | DEPORTIVAS 1X1
Participacion 122 y pariticipa en i de juego Ix1, 22
Porte adecuado del uniforme rma de la escuela de formacion dando buen uso e imagen
del ferosala
g SENTIDO DE PERTENENCIA respeto y aceptacion por el otro juego.
RESPETO tes, el respeto el valor va de ambas partes, como das recibes
a VALORES HONESTIDAD eneficio comin y refejalo hace piensa, hace y dice.
TOLERANCIA L e
ALTRUISMO del otro cuando se presenten di itad
(<] RESPONSABILIDAD e e e el T dends
2 ASEQ CORPORAL Escucha y practica de habitos de hgiene y cuidado personal por medio de una charl
= Practica el cuidado en | v i hidratacion
z ldurante la practica deportiva
8 2 HABITOS DE VIDA SALUDABLE PRESENTACION PERSONAL |asiste a clase con ropa cémor la de formacién en afos anteriores.
o ~ P i e e e R b ¥ luego de Ia clase,
o DESCANSO Y SUERO lgenerando el poco uso de les.
=] EJERCICIO FISICO del ejercicio fisico tanto paraIa salud como tiempo libre.
o ACTITUD POSITIVA EERREael a buen ambiente.
4 ESFUERZO Dedica tiempo para practica ante a clase.
o 3 MOTIVACION SUPERACION [Adquiere hal i i
% ALCANZAR EL EXITO [Mantener siempre mentalidad positiva ante las dificultades que se presentan en I
g HABILIDADES SOCIALES Presenta liderazgo y trabajo en fa resolucién de confiictos
E5 capaz de reconocer fentos y d en todo 1o que
AUTOCONOCIMIENTO haga.
a EMOCIONAL EREAA prendey se pone en I lquier dificultad personal que tenga.
PELOTA CALLIENTE Permite el
Reconoce la importancia de la 6 tividad i
1 JUEGOS DE PELOTA PIE I I
> TEMPESTAD [uego preparacién fisi ite i i entre I0s depo
g VERMIS [luego por equipos, permi alizacion y trabajao de
o N JUEGOS PONCHADOS i cambios deljuego segtin lo indiquen
= ;2 CONGELADOS del juego segn lo indiquen
= sores s | s ; st aie e
@ = . RTISTICAS. Realiza movimeintos de acuerdo a a misica o melodi ionada por el docente
O < ) [Adquiere hablidad i ejecucion y escucha de dferentes
a w MUSICA melodias.
< -4 TEATRO [Adauiere h por medio de realizacion de tteres y creacion de didlogos
O competencia sana medio de juego de relevos llevando objetos
o w RELEVOS POR_EQUIPOS ldel deporte asignado.
S -5 A TS OBSTACULOS Desarrolla habil a
= Fermie’a memamzamon Y mejorar su habilidad en velocidad e por
b CIRCUITO POR ESTACIONES r tiempo.
< JUEGOS PRE-DEPORTIVOS
5 JUEGOS RECREATIVOS

FECHA DE ENTREGA

NOMBRES Y APELLIDOS DEL MONITOR

JEIMY PINZON BETANCOURT |

MUNICIPIO

TOCAIMA
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