EVIDENCIAS INFORME 01 MES DE ABRIL - CTO 627 -2023

Nombre del contratista

.ALVARO ENRIQUE MURCIA DIAZ

Numero de
identificacion

1.075.681.970

Tipo de documento C.C.

Periodo informado

01/04/2023 a
30/04/2023

N° de Registro
Presupuestal

2023001005 de 23/03/2023

Objeto del Contrato: PRESTACION SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR
DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL
PLAN DE DESARROLLO "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA", EN CUMPLIMIENTO DE LAS
METAS A CARGO DE INDEPORTES - CUNDINAMARCA

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

ANEXO: PDF

1. Efectuar la organizacién, planeacion,

direccién y realizacion de las actividades
gue se requieran para la consecucion de
minimo 2 grupos de formacion en el
deporte, en los niveles de iniciacién,
fundamentacién, en el municipio
asignado por el supervisor. El contratista
sera la persona responsable de
adelantar y gestar los procesos de
convocatoria e inscripcibn en los
mencionados niveles, a través de los
medios necesarios, involucrando a las
Juntas de Acciéon Comunal, Instituciones
Educativas, Resguardos Indigenas,
personas con discapacidad, poblacion
diversa y demas comunidades que se
puedan beneficiar con el programa.

EVIDENCIAS:
S

935a.m.

Realizar la inscripcion, y registro de
asistencia de los beneficiarios que
participan en la escuela de formacion,
por cada una de las sesiones maximo
(24h) después de ejecutadas las mismas
en la plataforma Hércules o los medios
que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad




EVIDENCIA
ANEXO 2 OBLIGACION 2:

ASISTENCIA INICIACION 1
ASISTENCIA INICIACION 2

ASISTENCIA INICIACION 3

3. Presentar ante el supervisor del contrato

mediante la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad dentro de los
15 dias calendario siguientes a la
suscripcién del acta de inicio, el Plan
Pedagdgico y Malla Pedagdégica de
todos los niveles de formacion, en el
formato indicado por parte de la
Subgerencia Técnica, especificando
horarios, sitios de practica, y la demas
informacioén aplicable.
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HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIE

EVIDENCIA

ANEXO 3 OBLIGACION 3:

PLAN PEDAGOGICO DE TENIS DE MESA
MALLAS PEDAGOGICAS TENIS DE MESA

SITIOS Y HORARIOS DE ENTRENAMIENTO

Desarrollar todas las actividades
planteadas en el plan pedagdgicoy en la
malla  pedagdgica, dejando las
evidencias respectivas que den cuenta
de los beneficiarios impactados con ellas
en la plataforma Hércules o los medios
que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indigue para esa finalidad.

EJECUTA EIERCICIOS DE COORDINACION VISO MANUAL Y VELOCIDAD DE
REACCION ENFOCADOS A TRABAIAR LA ASIMILACION DE LA MANIPULACION,
DESARROLLAR EJERCICIOS DE COORDINACION INDIVIDUALY EN PAREJA, CON
DIFERENTES ELEMENTOS, PELOTAS, AROS, FREESBE, EJERCICIOS DE
MANIPULACION DE LA PALA (RAQUETA]CON DIFERENTES TECHICAS DE
AGARRE EN EL TRABAIO DE GOLPE DE DRIVE Y REVES, ESTABILIDAD DEL PING
PONG EN LA RAQUETAS CON VARIANTES DE REBOTES DE DRIVE Y REVES EN
POSICIGN ESTATICA Y EN MOVIMIENTO CON DIFERENTES OBSTACULOS

INICIACION

REACCION CON DIFERENTES OBSTACULOS COMPLEIDS, Y DOMINIO DE DRIVE
¥ REVES CON DIFERENTES ELEMENTOS MANIPULACIGN DE LA PALA
(RAQUETAJCON DIFERENTES TECNICAS DE AGARRE EN EL TRABAIO DE GOLPE
DE DRIVE ¥ REVES, ESTABILIDAD DEL PING PONG EN LA RAQUETAS CON
VARIANTES DE REBOTES DE DRIVE Y REVES EN POSICION ESTATICA Y EN

FUNDAMENTACION

ANEXO 4 OBLIGACION 4: EXCEL DE
ACTIVIDADES PROGRAMADAS

Para deportes en conjunto, tener una
cobertura minima de 15 personas por
grupo o una cobertura global minima de
45 beneficiados activos, sin importar la




distribucion dentro de los niveles de
formacién en los que se encuentren; vy,
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, debera tener los
soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de
formacion cargados en la plataforma
Hércules o los medios que para tal fin
Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa
finalidad.

ToTALES

ANEXO 5 OBLIGACION 5: COBERTURA

Utilizar adecuadamente la imagen vy
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 utilizacioén.

ANEXO 6 OBLIGACION 6: COLLAGE DE
EVIDENCIAS




7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo
de formacién, minimo 36 sesiones al
mes con las escuelas de formacion del
area URBANA a cargo o 6 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo
de formacion, minimo 24 sesiones al
mes con las escuelas de formacién a
cargo del area RURAL, cabe resaltar
gue las sesiones que se desarrollan en
area rural, aplican siempre y cuando el
formador deba desplazarse a la zona
rural a una distancia mayor a 30 minutos

. La sesion de préactica debe tener una
duracibn de 120 minutos (2 horas)
distribuidas con cada grupo de formacion
con una fase inicial, central y final, las
sesiones de practica no son acumulables en
el mismo dia (maximo una sesién diaria por
grupo de formacion. Las sesiones deben
programarse en dias intercalados y no se
pueden modificar los horarios.

EVIDENCIA

ANEXO 7 OBLIGACION 7:
PLANEACIONES INICIACION 1 ABRIL
PLANEACIONES INICIACION 2 ABRIL
PLANEACIONES INICIACION 3 ABRIL
PLANEACIONES INICIACION 1 MAYO
PLANEACIONES INICIACION 2 MAYO

PLANEACIONES INICIACION 3 MAYO

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

EVIDENCIA

ANEXO 8 OBLIGACION 8:
BASE DE DATOS DE BENEFICIARIOS
EVIDENCIA DRIVE

deporteformativo@gmail.com




9. Presentar la planeacion de las sesiones :
mensuales de clase antes del inicio de | -
cada mes, al respectivo supervisor y | :
plataforma hércules o los medios que
para tal fin Indeportes Cundinamarca | —
tenga implementada o le indique para
esa finalidad, describiendo los objetivos,
aspectos fisicos, técnicos y evaluativos | .. Y=
a tener en cuenta, asi como los métodos | - Computdoca._+ ANOWNCL > LAANMEN. > I
empleados en ellas.

EEN-N]

EVIDENCIA
ANEXO 9 OBLIGACION 9:

PLAN MENSUAL ABRIL Y MAYO




10. Presentar

ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y tedricas
gue 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.

PRESENTACION PRUEBAS
FISICAS DEPORTE FORMATIV...
28 paginas - 1,8 MB . pdf

A8 |
Nubia Liliana Nino Indeprotes

.. PRUEBAS FISICAS 2023 - marzo
12.xlsx

551 KB - xisx

Nubia Liliana Nifo Indeprotes

., Valoraciones de entrada
INDEPORTES. pdf

Bb paginas - 49 M

Cronograma de Ejecucion : 10 - 16 de abril

. tenga e c e e los beneficarios para
planes pedagogicos, planeaciones y sesiones
e de pelota

EVIDENCIA
ANEXO 10 OBLIGACION 10:

CRONOGRAMA TEST Y PRUEBAS DE
VALORACION DE ENTRADA




11. El

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

EVIDENCIA

ANEXO 11 OBLIGACION 11:

CERTIFICACION DEL MUNICIPIO

12. Planear, organizar, dirigir y controlar el

desarrollo de los festivales deportivos
que se realicen en el Departamento,
entregando los respectivos informes que
le sean solicitados por la coordinacion
del programa.

Proyecte entre el 8 v 14 de mayo planear, organizar, dingir v
controlar el desamolio de los festivales deportivos que se
realizaran en &l departamento, enfregare los respectivis
informes solicitados por |a coordinacion del programa en las
fechas que me indiquen con |8 respectivas evdencias.




13 Asistir

y/lo apoyar las
capacitaciones o]

institucionales de la entidad.

reuniones,
actividades

ANEXO 13 OBLIGACION 13: EVIDENCIA
FOTOGRAFICAS Y ACTA

14. Entregar debidamente diligenciado al

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

Entregaré debidamente diligenciado al area de archivo de la
Subgerencia Administrativa y Financiera &l Formato Unico de
Inventario Documental (FUID) o su eguivalente, cuando se
requiera enviar y/o trasladar documentos al archive del Instituto.

15.

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, fechas,
condiciones técnicas Yy/o productos
establecidos en las circulares emitidas

por Subgerencia Administrativa Yy
Financiera. (socializar con
supervisores).

Moembre
[&] CUEMTA DE COBRO- ALVARD BALRCLA
EVIDEMCRAS- AL VARD RLRCLA
INFORME DE GESTIOM -&1VARD MURCI
PARAFISCALES- ALVARD BALRCLE

[FN]
I~
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EVIDENCIA

ANEXO 15 EVIDENCIA 15:
FOTOCARPETA DRIVE CON LOS 5
ARCHIVOS




16. Entregar y mantener actualizado la
documentacion requerida en medio
fisico la documentacion de las
inscripcion y participacion de los
beneficiarios al programa deporte
formativo

EVIDENCIAS:
ANEXO 150BLIGACION 16:

COLLAGE ORGANZADAS DE CARPETA DE
BENEFICIARIOS




ANEXO 1 OBLIGACION 1

CONVOCATORIAS DEL MUNICIPIO DE TAUSA

9:35a.m.




ANEXO 2 OBLIGACION 2 ASISTENCIA INICIACION 1

oy

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION |

NOMBRE Y APELLIDOS DEL | TELEFONO DE WSESIONES WSESIONES
No. A 9 |10|11]|12|13[1a]|25|16|17| 18| 29| 20 | 21| 22| 23| 24| 25| 26 [ 27| 28| 20| 30 | 31 #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
1 _[AICOL DAVID ZABALA DURA] 3103388306 1 1 1 1 4 4 0 100%
2 |AN ANDREY TRUJILLO CASTAN] __ 3204755552 1 1 1 1 4 4 0 100%
3 | CRISTIAN SANCHEZ IBANEZ 3222650485 1 1 1 1 a 3 0 100%
4_JVIARIA PAULA RIVERA SUARE] 3046339862 1 1 1 1 3 1 0 100%
5 INIFER VALENTINA RIVERA SUA___ 3046339862 1 1 1 1 ) 3 0 100%
6 | SAMUEL RIANO GOMEZ 3124343439 1 1 1 1 4 3 0 100%
7 | KATHERIN AHUMADA RODRI{ __ 3124976098 1 1 1 1 4 a 0 100%
8 |ILO ANDRES QUIROGA RODRI{ __ 3144614786 1 1 1 1 4 a 0 100%
9 NRIA VALERIA PINZON MARTIN 3202467054 T 1 1 1 ) 4 0 100%
10 | KAROL JULIETH PRADA RUIZ | 3114857752 1 1 1 1 ) 2 0 100%
11 |JOHAN ORDONEZ TRONCOSO] 3213854337 1 1 1 1 a [ 0 100%
12 [EIDY VALERIA MORATO GOMI| 3142478242 1 1 1 1 4 [ 0 100%
13 RA VALENTINA MONSALVE GC|___ 3105448493 1 1 1 1 4 a 0 100%
14 | SELENA FORERO PINZON 3209244701 1 1 1 1 4 [ 0 100%
15 |JUAN NOSE CUPAJITA GAMBA| 3124186826 1 1 1 1 a ] 0 100%
16 [EMMANUEL CORRREDOR RO 3127647110 1 1 1 1 4 a 0 100%
17 | VANELIS CORONADO MUMLA| 3002258662 1 1 1 1 4 4 0 100%
18 | CAREN CASTRO HERRERA 3143933931 1 1 1 1 4 [ 0 100%
19 [HALAN BARRERO TRUJILLO 3124459430 1 1 1 1 ) 4 0 100%
20 [INGRID BARRAGAN VELASQU| 3228425026 1 1 1 1 4 3 0 100%
21 [IAN FERNANDO ALARCON LO| 3132631220 1 1 1 1 4 1 0 100%
22 |,y LIAN MARTIN GOMEZ CARL| 3243964581 1 3 1 1 4 4 0 100%




ANEXO 2 OBLIGACION 2 ASISTENCIA INICIACION 2

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION II

NOMBRE Y APELLIDOS DEL TELEFONO DE # SESIONES # SESIONES
No. o 91011 )| 12(13(14)|15| 16|17 | 18|19 20 | 21| 22| 23| 24 | 25| 26 (27| 28 [ 29 | 30 | 31 # FALLAS MES | % CUMPUMIENTO MES
1 | NANCY GONZALEZ RAMOS 3246688016 1 1 1 1 A 4 0 100%
2 |JUAN NICOLAS TOVAR DONAT 3115225618 1 1 1 1 “ 4 0 100%
3 |YERID TATIANA ECHEVERRIA 3204716955 1 1 1 1 < 4 0 100%
4 |VIVIANA SUAREZ GUZMAN 3222066238 1 1 1 1 4 4 0 100%
5 |RAFAEL RODRIGUEZ ROBERT 3105763460 1 1 1 1 - 4 0 100%
6 |DAVID ALEXANDER GOMEZ P| 3229071901 1 1 1 1 4 4 0 100%
7 |KHIARA LUCIA CORDOBA ESC 3112356496 1 1 1 1 4 a 0 100%
8 0 0 0 #iDIV/0!
9 0 0 0 #DIV/O!
10 0 0 0 #iDIV/0!
11 0 0 0 #iDIV/0!
12 ) 0 0 #iDIV/0!
13 0 0 0 #DIV/0!
14 0 0 0 #iDIV/0!
15 0 0 0 #DIv/0!
16 0 0 0 #iDIV/0!
17 0 0 0 #iDIV/0!
18 0 0 0 #iDIV/0!
19 0 0 0 #iDIV/0!
20 0 0 0 #iDIV/0!
21 0 0 0 #iDIV/O!
22 (] 0 0 #iDIV/0!




ANEXO 2 OBLIGACION 2 ASISTENCIA INICIACION 3

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA k INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA W
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION |
No. Nom'ms DR TECO‘MEO[:E 9 |10|11|12|13|14|15| 16| 17| 18| 19 20 | 21| 22| 23 25| 26 | 27| 28 29 30 | 31 # SESIONES #SESONES # FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
| cumpuoas

1 |BRAYAN ALEXIS INFANTE LEO 3224336224 1 1 1 1 1 1 [3 6 0 100%
2 |JOHAN STIVEN BARRAGAN AH 3123855879 1 1 1 1 1 1 6 6 0 100%
3 |LUANDRY DE CHIQUINQUIRA 3108001755 1 1 1 1 1 1 6 6 0 100%
4 0 4] 0 #iDIV/0!
5 0 4] 0 #iDIV/0!
6 0 0 0 #iDIV/0!
7 0 0 0 #iDIV/0!
8 0 0 0 #;DIV/0!

9 0 0 0 #DIV/0!
10 0 [4] 0 #DIV/0!
11 0 0 0 #iDIV/0!
12 (4] 1] 0 #iDIV/0!
13 0 0 () #iDIV/0!
14 0 0 0 #iDIV/0!
15 0 1} 0 #iDIV/O!
16 0 Q 0 #iDIV/o!
17 0 0 0 #iDIV/0!
18 0 0 0 #iDIV/0!
19 0 0 o #iDIv/0!
20 0 0 0 #iDIV/0!
21 0 0 0 #iDIV/0!
22 0 0 0 #iDIV/0!




ANEXO 3 OBLIGACION 3: PLAN PEDAGOGICO DE TENIS DE MESA

INSTI I'OI'UTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS, EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

Individual: X
Conjunto:

Niveles de formacion en los que se implementa:

Tabla 1 Niveles de Formacién

ITEM NIVEL EDADES
1 Iniciacion 6-8 afios
2 Iniciacion 9-12 afios

3 Iniciacion 13-17 afios




1. INTRODUCCION

Este proyecto tiene por objeto el desarrollo del tenis de mesa, como deporte de la escuela de formacion deportiva
del municipio de Tausa, como un programa deportivo extracurricular que contribuya a la formacion integral de la
nifiez y adolescencia, utilizando como medio el gusto y la inclinacion por la practica deportiva, con el propdsito
de orientar y promover futuros ciudadanos, con alta calidad de vida y condiciones que nos permitan alcanzar
Optimos niveles de competencia, facilitando la adquisicion deportiva desde el juego y actividades innovadoras
para asi mismo generar conocimientos significativos.

2. JUSTIFICACION DEL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

La ley 181 de 1995 en su capitulo de definiciones y clasificacidn, conceptualiza el Deporte formativo como
“aquel que tiene como finalidad contribuir al desarrollo integral del individuo. Comprende los procesos de
iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento deportivos. Tiene lugar tanto en los programas del sector
educativo formal y no formal, como en los programas desescolarizados de las Escuelas de Formacién Deportiva

y semejantes”.

Al mismo tiempo define el deporte en su Articulo 15. Como la especifica conducta humana caracterizada por
una actitud lddica y de afdn competitivo de comprobacidn o desafio expresada mediante el ejercicio corporal y
mental, dentro de disciplinas y normas preestablecidas orientadas a generar valores morales, civicos y
sociales.

Se denomina Deporte Formativo a todas aquellas manifestaciones Iudicas, motrices y deportivas que, mediante
procesos educativos y pedagdgicos buscan fortalecer la formacién integral de las nifias, nifios, adolescentes y
jovenes en edad escolar, como complemento al desarrollo educativo, que se implementan en jornada
extraescolar para satisfacer sus necesidades e intereses, promoviendo la cultura de la practica deportiva y

utilizacion del tiempo libre.

En el Departamento las Escuelas Deportivas se definen asi; “es un programa formativo extracurricular que
contribuye a la formacién integral del nifio y el joven Cundinamarqués, utilizando como medio el gusto por el
juego, con el fin de llevarlos a la iniciacidn en la practica deportiva, el propdsito de orientar y promover futuros
ciudadanos con buena calidad de vida y con una condicidn fisica y técnica, que nos permitan alcanzar resultados
Optimos que proyecten a la promocién y vinculacién en los niveles de fundamentacion®.




Es necesario la planeacién adecuada pedagodgica del programa de Escuelas de Formacion Deportiva, de tal
manera que se evite la improvisacidon docente, en cada una de las sesiones de clases que se dirigen a los
nifios(as), jovenes, pertenecientes a uno de los Niveles de Formacién con los que cuenta el Departamento.

Estas sesiones van a brindar la oportunidad de vivenciar, descubriry desarrollar, capacidades fisicas, habilidades
técnicas y tacticas que le permitan aprender los diferentes elementos con el objeto de ponerlos en préctica en

el tenis de mesa.

3. MARCO LEGAL

Las Escuelas Deportivas por ser un programa institucional de nivel Nacional y Departamental, cuentan con
suficiente respaldo legal, que garantiza su ejecucién en cada uno de los municipios del Departamento, como
alternativa para mejorar la calidad de vida en la poblacion y desarrolla la base y la reserva deportiva de

Cundinamarca a mediano y largo plazo.

Este marco legal es el siguiente:
Constitucién Politica de 1991

Ley 181 del 95 o Ley del Deporte

Plan decenal del Deporte, la Recreacién, la actividad Fisica y la Educacién Fisica 2009 - 2019.




4. OBJETIVOS

En este espacio el Formador debe definir el Objetivo general de la Escuela de Formacion Deportiva, identificando el
deporte, la edad de los beneficiados, y el Municipio donde se desarrolla el programa.

Definir claramente cada uno de los Objetivos especificos.

Un Objetivo General: Permitir y motivar la participacion de los nifios y jovenes Cundinamarqueses en procesos de
iniciacion y fundamentacidn deportiva, como elemento fundamental en la formacién integral del individuo buscando
mejorar la calidad de vida de la poblacién

e Contribuir a la formacion integral de los nifios y jovenes del municipio de Tausa, por medio de habitos
deportivos en el tenis de mesa, desarrollando los procesos de crecimiento tanto fisicos como cognitivos
de personalidad y de integridad social.

Los Objetivos especificos:

e Inculcar principios para el rendimiento deportivo, tales como: Puntualidad, trabajo constante,
compafierismo y superacion personal.

e Interesar a los alumnos por la practica del Tenis de Mesa como un medio de integracion personal
y educacion deportiva.

e Identificar y realizar actividades que le permitan al alumno mejorar su capacidad fisica y
habilidades en cada una de las categorias.




5. POBLACION OBJETO Y COBERTURA

A través del Instituto Departamental para la Recreacién y el Deporte de Cundinamarca se realizaran procesos
de participacién comunitaria en cada uno de los municipios, donde se identificara la poblacion que se encuentra
en los rangos de edad de los procesos de formacion deportiva y asi definir los deportes y niveles a estructurar
al interior de cada municipio del departamento.

Las Escuelas Deportivas estan dirigidas a nifios, nifias y adolescentes entre los 7 y 17 afios que
manifiesten su interés por la practica deportiva en el tenis de mesa del municipio de Tausa. Las
sesiones de entrenamiento tendran lugar en el polideportivo municipal; la administracién le otorgé a
esta escuela de formacion el espacio de entrenamiento los dias miércoles y viernes de 2 a 4 de la
tarde y de 4 a 6 de la tarde.

6. CARACTERIZACION 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 Japdn, tuvo el propdsito con
esta revision de sostener la hipotesis que “la practica del tenis de mesa acelera el desarrollo motriz en
los nifos. “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 informacién a los musculos
para controlar el movimiento. Las caracteristicas de clasificacion de las habilidades psicomotrices segun
Sage en 1984 son: control de precisién, multi-coordinacion de miembros, orientacién de respuesta,
tiempo de reaccidn, velocidad del movimiento de brazo, tasa de control, destreza manual, estabilidad
brazo-mano, velocidad mufieca-dedo y punteria. Estos son los factores en desarrollo motriz, y todos
son utilizados en la préactica de las técnicas del tenis de mesa.

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

El Partido

Los partidos pueden ser individuales o dobles. Cada jugador o pareja sacara dos veces, pasando a
continuacion el saque al jugador 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 o sus soportes y entre en el campo
contrario, se debera repetir el saque tantas veces como sea necesario.




Sicualquiera de los dos jugadores toca la mesa con cualquier parte de su cuerpo que no sea la raqueta,
sera punto para el contrario. En los partidos de dobles los jugadores de la pareja 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
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 0 5 juegos, y constaban de 21 puntos. A partir de
entonces los partidos se disputan al mejor de 5 0 7 juegos de 11 puntos cada uno. El cambio se realiz6
para hacer al deporte mas atractivo visualmente.

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

7. ESTRUCTURA TEMATICA

Por medio de esta estructura se tienen en cuenta los temas y sub temas que se desarrollan al interior de cada
una de las escuelas de formacién deportiva de acuerdo al deporte que se desarrollara en cada uno de los
Municipios.

Es de vital importancia que el formador tenga los conocimientos necesarios en cada uno de los temas que se
aplican en el desarrollo de las sesiones de clases, las cuales con lleven a evaluaciones perioddicas con un tiempo
determinado para poder determinar si hay desarrollo o avances en el proceso de cada deportista.

Son las unidades tematicas que son abordadas en el desarrollo de las escuelas de formacién deportiva y que
respondan al nimero de sesiones programadas para el periodo. En cada unidad se debe especificar los temas
y subtemas que la componen.

Las unidades teméaticas deben ser distribuidas en el total de sesiones que conforman el deporte, mostrando con
detalle los temas y el conocimiento progresivo que se desarrollard en cada sesion.

Estos deben estar articulados con planes diarios de clases, planes semanales, y planes mensuales de clases.

Este material debe ser puesto como curso desarrollado en la plataforma dedicada para este efecto, bajo la
estructura establecida

7.1 ESTRUCTURA POR NIVELES

Para garantizar un proceso logico de desarrollo en las Escuelas Deportivas, se han definido 2 niveles (1 y F), de
acuerdo a la edad cronologica de los participantes, el desarrollo motriz y los contenidos y procesos pedagogicos
- técnicos:

NIVEL DE INICIACION: Se incidira en el desarrollo motor en todos los deportes para todos los participantes,
mejorando su esquema corporal, utilizando y reforzando sus patrones basicos de movimiento, desarrollando sus
cualidades y habilidades motoras a través de juegos pre — deportivos.




I1: Dirigido a nifios y nifias entre 6 a 8 afios.
I2: Dirigido a nifios y nifias entre 9 a 12 afios

I3: Dirigido a nifios y nifias entre 13 a 17 afios

NIVEL DE FUNDAMENTACION DEPORTIVA: Se busca una fijacion y mecanizacion de los gestos deportivos,
con incidencia en la parte técnica, se da inicio a principios elementales de preparacion fisica y manejo de
reglamentacion, el fortalecimiento del dominio de los gestos técnicos y tacticos del deporte son mas relevantes.

F1: Dirigido a nifios y nifias entre 7 a 9 afios.
F2: Dirigido a nifios y nifias entre 10 a 12 afios

F3: Dirigido a nifios y niflas entre 13 a 17 afos

CAPACIDADES
COORDINATIVAS

Coordinacié
n Bésica

Caminar

Correr

Lanzar

Atrapar

Saltar

11-12-13

Coordinacié
n
General

Equilibrio

Ritmo

Anticipacion

Orientacién

Diferenciacion

11-12-13

Agilidad

Diferenciacion
Motriz

(Coordinacion inter
e intramuscular)

12-13




MOTRIZ

FUNCIONES
MOTORAS
BASICAS

Coordinacié

n
Especial
Pasiva 11-12-13
Asistida 11-12-13
Resistida 11- 12-13
Balistica - 12-
FLEXIBILIDAD I1-12-13
Facilitacion
Neuromuscul
ar 13
Propioceptiva
Aerdbica 13
RESISTENCIA
Anaerdbica 13
Adaptacidn anatémica 13
Fuerza Resistencia 12-13
CAPACIDADES __
CONDICIONALES FUERZA Fuerza Maxima 13
Fuerza Explosiva 12-13
Fuerza Hipertrofia
VELOCIDAD Traslacién 12-13
Percepcion y control del cuerpo 11
Equilibrio postural 2-13
ESQUEMA Estructuracion espaciotemporal 12
CORPORAL
Lateralidad 12
Independencia segmentaria 12




Respeto
VALORES
OLIMPICOS Honestidad
Amistad
Disciplina
11-12- 13
VALORES Compaferismo
PARALI’MP'COS trabajo en equipo
Igualdad
Autoconfianza*
LENGUAJE FORMACION EN Autocuidado
EXPRESIVO VALORES Motivacidn*
12
CORPORALY COGNITIV omtrol
AXIOLOGICO o Ermocional*
SOCIAL
Disciplina
COMPONENTES _
VOLITIVO Asertividad 12-13
Empatia
Trabajo en 11-12-13
equipo
Responsabilidad
Liderazgo 13
Atenciony 3
concentracio
n*
Formas jugadas 11-12
LUDICO Y LUDICO ACTIVIDADES Predeportivos 12
RECREATIVO DEPORTIVO RITMICAS Y JUEGO Mini deportes 3
Deporte Especifico




CONTENIDO

COMPONENTES >
NIVELES
ESTRUCTURALES AR SIS A
Generalidades: reglas,
estructuras,
escenarios 11-12-13
Exploracién superficies
de contacto con la
raqueta 11- 12-13
Tipos de agarre
11-12-13
Exploracién zonas de
HABILIDADES FUNDAMENT FUNDAMENTOS INDIVIDUAL °°‘“ta°t° efpec'ficas
DEPORTIVAS 0s drive y revés
., DE ATAQUE
ESPECIFICAS TECNICO - 11-12-13
TACTICOS
Usar las superficies de
contacto (amortiguar,
desviar y rematar) 11-12-13
Posicidn en la mesa y juego
de piernas
11- 12-13
Posicion en servicio
11- 12-13
Saque diagonal
11-12-13
Saque paralelo
11- 12-13
Saque corto
11- 12-13
Saque largo




INDIVIDUAL

11-12-13

Servicios dirigidos

11-12-13

Técnica de corte

Corte con mano
derecha

Corte con mano
izquierda

Corte revés derecha

Corte revés izquierda

Corte drive derecha

Corte drive izquierda

FUNDAMENTOS
DE DEFENSA

INDIVIDUAL

Variedad de efectos

Efectos y velocidad a la
bola

Contragolpe

Contragolpe drive
derecha

Contragolpe drive
izquierda

Contragolpe revés derecha

Contragolpe revés izquierda

11-12-13




8. METODOLOGIA

Por medio de esta estructura se tienen en cuenta los temas y subtemas que se desarrollan al interior de cada una
de las escuelas de formacién deportiva de acuerdo al deporte que se desarrollara al interior de cada uno de los
Municipios.

Es de vital importancia que el formador tenga los conocimientos necesarios en cada uno de los temas que se
aplican en el desarrollo de las sesiones de clases, las cuales conllevan a evaluaciones periddicas con un tiempo
determinado para poder determinar si hay desarrollo o avances en el proceso de cada deportista.

Son las unidades teméticas que son abordadas en el desarrollo de las escuelas de formacion deportiva y que
respondan al nimero de sesiones programadas para el periodo. En cada unidad se debe especificar los temas y
subtemas que la componen.

Las unidades teméticas deben ser distribuidas en el total de sesiones que conforman el deporte, mostrando con
detalle los temas y el conocimiento progresivo que se desarrollara en cada sesion.

Estos deben estar articulados con planes diarios de clases, planes semanales, y planes mensuales de clases.

Los programas deben estar acompafiados de los planes formadores. Ademas, todo este material debe ser
puesto como curso desarrollado en la plataforma dedicada para este efecto, bajo la estructura establecida




9. COMPONENTES BASICOS A FORTALECER

El programa Escuelas de Formacion Deportiva, deberia fundamentar las orientaciones del enfoque de
competencias de manera transversal, implementado el desarrollo de estas en toda la oferta desde la linea de
deportes

Tabla 2 Conceptos de enfoque por componente

Componentes a

Fundamento
Fortalecer

Teniendo en cuenta el documento de Orientaciones Pedagdgicas para la
Educacion Fisica, la Recreacion y el Deporte, el cual busca desarrollar y
fortalecer las siguientes competencias especificas:

Motriz:

En esta competencia se desarrollara la comprensién y conocimiento del
desarrollo del cuerpo, elementos perceptivos motrices, las condiciones
motrices, los patrones basicos de movimiento, las habilidades y capacidades
fisicas, condicion fisica, técnicas de movimiento, ubicacién temporo-espacial,
lenguaje corporal y motriz.

Expresiva Corporal

Basicas Esta competencia comprende el desarrollo del lenguaje expresivo del cuerpo, la
Area de exteriorizacién y comunicacion de emociones, actitudes y gestos, expresion
Educaciéon corporal, habilidades y destrezas para el control y limite de sus emociones y su
Fisica, relacién con el movimiento desde las diferentes formas expresivas de manera
recreacion y autéonoma y la progresidn de su corporeidad.

deporte

Axiolégica Corporal

El fortalecimiento de esta competencia se orienta a la busqueda de reconocer
y valorar el cuerpo en su relaciéon desde una perspectiva individual y grupal, al
cuidado de si mismo e interaccion social, habitos de higiene, salud,
alimentacion, y el conocimiento de los cuidados del cuerpo, los valores en el uso

de su cuerpo, actitudes y comportamientos para preservar la vida, el




conocimiento de las normas y sus consecuencias y su aporte a la construccidn
de si mismo y su proyecto de vida personal.

Se fortalecerd en los nifios, nifas, jovenes y adolescentes por medio de la
irradiacién de los valores olimpicos: la excelencia, el respeto y la amistad y los
Axiolégico valores paralimpicos: el coraje, la determinacidn, la igualdad, y la inspiracién.

Por medio del componente socioemocional se fortalecera en los nifios, nifias,
jovenes y adolescentes el desarrollo de habilidades sociales mediante el
aprendizaje orientado a la accidn, permitiéndole expresarse de manera
Volitivo racional, libre y consciente, procurando auto regular positivamente su conducta
de forma motivacional mejorando sus relaciones intra e interpersonales y
comunicacion asertiva.

los componentes de compromiso, la efectividad, la flexibilidad, el seguimiento
de normas y la resolucién de conflictos en el desarrollo de habilidades sociales
de Autoestima y Autoconfianza, Trabajo en equipo y Liderazgo.

Fuente: Construccién propia (Hibrido modelo TEC)

Esta tabla muestra los componentes basicos que se buscan fortalecer a los deportistas de las Escuelas de
Formacidon Deportiva, se pueden adaptar estas mismas, y buscar complementarlas en sus planes
pedagdgicos, para que estas sean aplicadas por los formadores, gestores, y todo el personal que tenga que
ver con el proceso formativo, Alli se fortalecerd a cada uno de los deportistas en cada una de estas
competencias.



10. ENFOQUE AXIOLOGICO

10.1. Valores Olimpicos

Estos los podemos definir como aquellos que constituyen el “fundamento sobre el Movimiento
Olimpico ya que combinan el deporte, la cultura y la educacién para el perfeccionamiento de los seres
humanos”, dichos valores estan basados en el esfuerzo y no el resultado.

Los tres valores que se consideran son Excelencia, Respeto Y Amistad que se definen asi:

Excelencia: consiste “en dar lo mejor de uno, en el campo de juego y en su vida personal y
profesional”. Hace referencia al esfuerzo para ser lo mejor que podamos en todo lo que
hacemos. (Citius, Altius, Fortius)”.

Respeto: Hace referencia a la valoracién de uno mismo, de su cuerpo, y de los demas, al
cumplimiento de las normas y la ética profesional, respeto al deporte y respeto por su entorno.
Lo que se resume en el lema “Juego Limpio para todos (Fair Play)”.

Amistad: Este valor procura establecer lazos de afecto con compafieros y adversarios,
empleando el deporte como herramienta de entendimiento para la integracidn y comprension
mutua entre las personas. Lo que se resume en el lema: “la amistad aporta a la construccidn de
un mundo mejor y mas pacifico a través del deporte”.

10.2.Valores Paralimpicos.

Coraje: Nos impulsa a hacer lo que creemos que es correcto. Es un valor y también la habilidad
de enfrentar el dolor, el sufrimiento, el miedo, el peligro, la incertidumbre y la intimidacién,
el coraje es el que nos da la fuerza para luchar contra el dolor y el sufrimiento fisico, el coraje
nos da la fuerza para hacer lo correcto contra la vergiienza, la deshonra y el desanimo.

Determinacién: Nos da confianza y nos hace creer en nosotros y nos ayuda a continuar
haciendo lo mejor que podemos, incluso cuando la situacion es dificil. Este valor ayuda a tomar
una decisidn centrandose en los objetivos.

Igualdad: Hace que todos sean iguales y tratados por igual. Es el valor y la calidad de ser el
mismo en cantidad o medida, valor o status, asegurando imparcialidad, oportunidades y
tratamientos iguales para todos sin mirar a religion, etnia, raza, sexo, edad y sin ninguna
discriminacion, prejuicio, desigualdad y deslealtad.

Inspiracidon: Es la motivacién por ser mejores y buscar una fuente que nos permita seguir
aprendiendo constantemente de otros.




11.ENFOQUE VOLITIVO

Habilidades Sociales

Autoestima y Autoconfianza: La autoestima es un conjunto de pensamientos, percepciones y
evaluaciones que hacemos de nosotros mismos, a la vez esta influenciada por las creencias que
tenemos acerca de nuestras propias competencias y habilidades (auto concepto), que se
construyen a través de la interpretacién de las experiencias propias y de los roles que
desempefiamos en sociedad (autoimagen). Mediante este proceso de autoconocimiento, las
emociones juegan un papel crucial en la construccidn de estas percepciones, pensamientos y/o
creencias acerca de nosotros mismos. De igual manera, la autoconfianza o confianza en uno mismo
es esencial para desenvolvernos en la vida. La confianza en uno mismo, es clave para la toma de
decisiones y para todo lo que conlleva. Una persona que confia en si mismay en sus posibilidades,
no dudard a la hora de tomar diferentes caminos, de enfrentarse a problemas y de relacionarse
con los demas, tendra su propio criterio y sera capaz de no dejarse llevar.

Trabajo en Equipo: El trabajo en equipo es una manera de articular actividades de un grupo de
personas entorno a conjunto de metas y objetivos a alcanzar, el trabajo en equipo implica
interdependencia activa entre las personas de un grupo que asumen y comparten un objetivo
comun, haciendo que se genere la interaccion, la colaboracién y la solidaridad entre ellos.

Liderazgo: El Liderazgo es entendido como el conjunto de habilidades que hacen que una persona
sea apta para ejercer tareas, es decir, es la funcién que ocupa una persona que se distingue del
resto y es capaz de tomar decisiones acertadas para el equipo u organizacidon que preceda,
inspirando al resto de los que participan de ese grupo a alcanzar una meta comun. Para ser lider
se necesita del apoyo de sus seguidoresy sonellos que notando las aptitudes y actitudes
de una persona lider lo escogen para guiarlos.

Las habilidades de un lider implican tener valores como el respeto, la excelencia, la igualdad y la
determinacion con el fin de aportar positivamente incentivando a los miembros de un equipo para
trabajar por un objetivo comun.

Expresion de Emociones: La Expresién de Emociones es la capacidad de reconocer y manifestar los
sentimientos y necesidades propias, respetando al otro. Por lo anterior, se hace necesario
aprender a reconocer los propios sentimientos, las necesidades, deseos, motivaciones, a las
personas, las situaciones y pensamientos que causan las emociones y las consecuencias que nos
provocan y cémo nos afectan.

Relaciones Interpersonales: Las relaciones interpersonales son vinculos o lazos entre las personas
integrantes de una comunidad, que resultan indispensables para el desarrollo integral del ser
humano, y en especial el valor de la amistad, inspiracion y valor. A través de ellas, intercambiamos
formas de sentir la vida, perspectivas, necesidades y afectos donde entra en juego la interaccién
con el entorno.

Comunicacion Asertiva: La comunicacidn asertiva es la manera de comunicarnos de una forma
clara y concisa en un momento oportuno haciendo valer nuestro punto de vista sin llegar a
comportamientos pasivos o agresivos con las demas personas, siendo la habilidad que tenemos
para transmitir los sentimientos, creencias y opiniones propios con honestidad, respeto a si mismo
y oportunidad, y al mismo tiempo respetando los derechos de los demas.




12. CRITERIOS DE EVALUACION

Los Formadores Deben desarrollar criterios de evaluacidn, periddicos a los deportistas, para poder medir sus
capacidades, técnicas, tacticas, fisicas, psicoldgicas, para lo cual es necesario aplicar;

Test deportivo de saque

Se desarrollarad de manera individual con ayuda de conos y
demarcaciones que nos indicaran la efectividad y precisidn

de cada participante.

Festivales al interior de la Escuela Deportiva

Se realizardn pequefios fogueos dentro de la escuela, esto
nos permitird observar el alcance evolutivo de los

participantes.
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ANEXO 3 OBLIGACION 3: MALLAS PEDAGOGICAS TENIS DE MESA
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ANEXO 3 OBLIGACION 3: SITIOS Y HORARIOS DE ENTRENAMIENTO

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: TENIS DE MESA
MUNICIPIO: TAUSA
NOMBRE DEL FORMADOR: ALVARO ENRIQUE MURCIA DIAZ

HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO |DOMINGOSERVACIO!

GRUPO
7:00 AM A 9: 00 AM SEDE DE
TRABAIO

GRUPO Iniciacién 3

INDEPORTES CUNDINAMARCA }{ —

9:00 AM A 11:00 AM Salon Comunal
SEDE DE TRABAO
Roma

GRUPO Iniciacion 3
SEDE DE TRABAO Escuela Chorrillo

GRUPO Iniciacion 1 Iniciaciéon 1
2:00P.M.A4P.M. SEDE DE

TRABAJO
GRUPO Iniciacion 2 Iniciacion 2
4PM.AGP.M. SEDE DE
TRABAJO
GRUPO Iniciacion 3 Iniciacion 3
6P.M.ABP.M. SEDE DE
TRABAJIO
GRUPO
8P.M. A 10:00 P.M. SEDE DE
TRABAJO
GRUPO
7PM.ABP.M. SEDE DE
TRABAIO
GRUPO
8P.M.A9P.M. SEDE DE
TRABAJIO
GRUPO
9PM.A10P.M. SEDE DE
TRABAIO

12:00 AM A 2:00 PM

Polideportivo Polideportivo

Polideportivo Polideportivo

Polideportivo Polideportivo

NOMBRE MONITOR ALVARO MURCIA




ANEXO 4 OBLIGACION 4: EXCEL DE ACTIVIDADES PROGRAMADAS

EJECUTA EJERCICIOS DE COORDINACION VISO MANUAL Y VELOCIDAD DE
REACCION ENFOCADOS A TRABAJAR LA ASIMILACION DE LA MANIPULACION,
DESARROLLAR EJERCICIOS DE COORDINACION INDIVIDUAL Y EN PAREJA, CON
INICIACION DIFERENTES ELEMENTOS, PELOTAS, AROS, FREESBE, EJERCICIOS DE
MANIPULACION DE LA PALA (RAQUETA)CON DIFERENTES TECNICAS DE AGARRE
EN EL TRABAIO DE GOLPE DE DRIVE Y REVES, ESTABILIDAD DEL PING PONG EN LA

RAQUETAS CON VARIANTES DE REBOTES DE DRIVE Y REVES EN POSICION
ESTATICA Y EN MOVIMIENTO CON DIFERENTES OBSTACULOS
REACCION CON DIFERENTES OBSTACULOS COMPLEIOS, Y DOMINIO DE DRIVE Y
REVES CON DIFERENTES ELEMENTOS MANIPULACION DE LA PALA
FUNDAMENTACION (RAQUETA)CON DIFERENTES TECNICAS DE AGARRE EN EL TRABAIO DE GOLPE DE
DRIVE Y REVES, ESTABILIDAD DEL PING PONG EN LA RAQUETAS CON VARIANTES
DE REBOTES DE DRIVE Y REVES EN POSICION ESTATICA Y EN MOVIMIENTO CON

ANEXO 5 OBLIGACION 5: COBERTURA

o5 INDEPORTES CUNDINAMARCA v
cue?® ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA # INDEPORTES
3099"“ PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO -
BENEFICIADOS GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas
AFRODESC
Discapacid|  del del AFRODESC | INDIGENA
EDADES M azculinie | (Farnanirio | Meye ol | e st | 0T ana | R Rires m“’:ac'd ad | conflicto | Conflicto ;’:l;'cs:ﬁ ENDIENTE | MASCULIN F':';'EG':::, TOTALES
K ) M = i Femenino| Armado | Armado o FEMENINO (o}
SRNe Masculino | Femenino
6 ANOS 4 5 3 1 4 1 9
7 ANOS 6 4 6 4 10
8 ANOS 1 2 1 1 1 3

TOTALES




ANEXO 6 OBLIGACION 6: COLLAGE DE EVIDENCIAS













ANEXO 7 OBLIGACION 7: PLANEACIONES INICIACION 1 ABRIL

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
“eP’\'Og'esa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
QDGPO“QQ INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VALOR | [HUMULDAD | |[FORMADOR | [ALVARO MURCIA |
[MUNICIPIO] | TAUSA ] [ FECHA ]| | 19/04/2023] | NIVEL | [INICIACION 1 |
OBJETIVO: l:wesarrollar ejercicios de familiarizacion, coordinaciéon, manipulacion (Agarre Europeo o Lapicero) de la raqueta o pal{ [_sesion ] | 1]

TEMPO | IS o e S
_ [Bienvenida a | programa de Tenis de Mesa

Breve charia sobre el valor de la humildad y su practica dentro y fuera de la
sesion de entrenamiento.

REFLEXION SENSIBILIZACION

Juego de activacion (La Mancha o cadena humana) Movilidad articular,
estiramiento muscula

Predeportivos CALENTAMIENTO

EJERCICIO 2
Agarre de pala [Ejercicios de coordinacién y manipulacion en parejas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong en
o raqueta en repetidas ocaciones hasta una zona final pivotenado el ping pong

a una altura cor ala del 0 sin que
grupos EJERCICIO 3 éste caiga al suelo,

Golpe de drive Ejercicios de coordinacion y manipulacion de la ragueta y el golpe de drive Individualmente tendran que controlar el ping pong con golpe de

drive dentro de un aro, fuera del mimso y desplazandoce a varios
EJERCICIO 4 zonas de juego indicadas, éste golpe se ejecutara con el
movimiento previemanete ensefado, el ping pong tendra que no
caer al suelo.

Estira lenta y pausadamente.
troali taci Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es dificil estar
Re limen | ESTIRAMIENTO Y relaj‘;do miem,.;: aguantan?os ia res::iracién se forma un circulo y se trabaja el estirramiento y vuelta a la calma
on REFLEXION mantén unos segundos y luego regresa a la posicién del principio poco a

Reto

Y r
I : -5
de al agarre de la raqueta EUROPEC O -
Aga"e deo pala LAPICERO y dominio del ping pong con las di de B ¥ 3, 3
o raqueta EJERCICIO 1 de la raqueta. < 3 ' 3
25 | MIN. <4 P ]
Agarre de pala Ejercicios de coordinacion y manipulacion en parejas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong en
o raqueta en repetidas ocaciones hasta una zona final deslizando el ping pong
gru a la raqueta del compariero sin que éste caiga al suelo

RETO PROXIMA
SESION

Puntualidad, compromiso | FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

mmepm“’-* " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" ’
4pepd INDEPORTES CUNDINAMARCA * INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO T L T
| DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VALOR | [RESPETO | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA |
| MUNICIPIO| | TAUSA | [_FECHA | | 21/04/2023] | NIVEL | [INICIACION 1 |
[ sesioN | | 2]

OBJETIVO: ‘ Identificar y plasmar el proceso de la escuela de formacion deportiva en Tenis de Mesa, su jugabilidad y la |
importancia de su practica con ejercicios de fundamentacion

=
m
=
bl
o

_ Lectura sobre el valor del respeto como base fundamental de la convicencia
destro y fuea del procesos formativo
D lecturas y activi sobre el respeto, enfocando actividades
Reflexion SENSIBILIZACION grupales de éste misma valor
10 |MIN. Lectura
Ejercicios de activacion (Dodge Ball, juego de habilida y destreza enfocado a
mejora la inaci A 1), ilidad articular, estirami
Predeportivos CALENTAMIENTO
15  |[MIN.
M anipulacién E basicos caminar, correr, saltar, con la manipulacion de
3 |objetod
@ de objetos y EJERCICIO 1 Activid lanzar di objetos haclas distintas direcciones
35 | MIN. trabajo de jiizando manos y dos
M anipulacién Ensefia movimientos basicos caminar, correr, saltar, con la manipulacion de
z objeto, bomba y diferentes variantes dentro y fuera de un aro
de Obletos y Activi lanzar objetos haclas distintas direcciones
trabajo de manos y dos idad, i que el onjeto nunca caiga
: ;e EJERCICIO 2 al piso, asi mejorara su proceso di I
coordinacion
25 MIN. viso-manual
. = Ejercicio ala iliarizacion del imi del ping pong en una
C.oordlnaCIOn EJERCICIO 3 superficie plana, la mini mesa ayudara a la coordinacion de movimientos,
Viso-Manual / jorar reflejos y velocidad de reaccid
[_20 | MIN Mini mesa
[ v,
> I Estira lenta y pausadamente. 2 s Se formara un circulo, cada deportista tandra que elongar siuiendo los
Retroalimentaci ESTIRAMIENTO Y | |Respira, esto ayudard a 0’“93"'3" mejor las fibras musculares. Es dificil estar movimientos del instructor, esto con una respiracion cnsiente para la
a resp wuala a la calma y bajar pulsaciones y ritmo cardiaco, resaltar el trabajo
én REFLEXION mantén unos segundos y luego regresa a la posicion del principio poco a realizado en la se);ié,i i 4 ?
E\MN. RETO PROXIMA llegar puntal al i Quien llegue P de la hora i un
Reto SESION |ejercicio adicional al inciar la sesion . FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




0ges2 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

eP " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" y
upepoteC INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO A
| DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VALOR | [CONFIANZA | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA |
[MunICIPIO] | TAUSA | [FECHA | | 22/04/2023] | NIVEL | [INICIACION 1 |
OBJETIVO: ’ [ seEsioN | | 3]

Practicar el golpe de drive y diferentes actividades coordinativas para afianzar gestos técnicos |

=
m
=
T
(]

Bienvenida a Ia sesion
Breve Charia sobre el valor de la cofianza y la importancia en el proceso de
aprendiaje del deporte formativo y su alto valor en la competencia

Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion

(]
2
-4

(juego la lleva) Movilidad articular,

Predeportivos CALENTAMIENTO

EJERCICIO 4

d

Agarre de pala Ensefianza del goipe de reves fEaI (_::;apogistta teﬂtdnr::'a qauelagarrar la ra;::edta[com:) mas se I:
cilite, éste controlara el ping pong dandole golpes seguidos
oraqueta EJERCICIO 1 hacla arriba de su cabeza con golpe de revés previamente
Golpe de explicado sin que el ping pong caiga al suelo.
Agarre de pala Ejercicios de coordinacion y manipulacion en parejas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el qing pong en
o raqueta repetidas ocaciones hasta una zona final deslizando el ping pong
Sibe de a la raqueta del compariero sin que éste caiga al suelo,
o EJERCICIO 2

Revés en
grupo
Agarre de pala 5 de y ion en parejas Por parejas, cadaA pareja te_ndra que llevar el ping pong con golpe
o raqueta de reves en repetidas ocaciones hasta una zona final pivotenado

EJERCICIO 3 el ping pong a una altura considerable a la raqueta del
Golpe de compariero sin que éste caiga al suelo,
Revés en

i Ejercicios de coordinacion y golpe de drive y reves a la pared

Go'pe de Drive 2 ; L e B El deportista se ubica frente a una pared, tedra que golpear el ping
y Reves pong con |a raqueta hacia la pared con golpe de drive y reves en

repetidas ocasiones 50 golpes por cada lanzamiento sin que éste caiga
al suelo, la variante sera en posicion de sentados y de rodillas, siempre
frente a la pared

|

Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
ESTIRAMIENTO Y

Reflexion REFLEXION

Ireflexion personal de la actividad vista en la sesion

Estira lenta y pausadamente.
Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,

dbe

RETO PROXIMA

5| E 5
O OO e
< z z :

Reto SESION Puntulidad, Reto FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

“epfog CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA ’

mm)‘“““l INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO PR e L O
[ DEPORTE | | TENIS DE MESA [VALOR | [PERDON | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[MuNicIPIO] | TAUSA [ FECHA | | 26/04/2023] | NIVEL | [INICIACION 1 |
OBJETIVO: Realizar ejercicios metodoldgicos hacia la practica de la posicion inicial del cuepo en la mesa a la hora de iniciar un| [ sesioN | | 4|

juego
e = |

L=
0
z

-
w
=
2

2

w
£
2

lN
: ’g
z

20

=
Z

i
w
z

Bienvenida
Reflexion

SENSIBILIZACION

(Eienvenida a la sesion
Breve Charia sobre el valor del perdén y la importancia en la vida del ser
[humano

D

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Activacion , juego los espejos, M articular,

POSICION 1

EJERCICIO 1

Ensef dela on inicial del cuerpo

Con en centro de gravaedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte
alrededor de la mesa sin tocarla segun las indicaciones del

POSICION 2

EJERCICIO 2

Posicion inicial del cuerpo + elemento

Con en centro de gravaedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta compas de pies al ancho
de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte
alrededor de la mesa sin tocaria segun las indicaciones del
formador cada jugador lanzara la pelota encima de su cabeza sin
dejar caerla al piso y se desplazara sin perden su posicion
corporal y las indicaciones del formador.

POSICION 3

EJERCICIO 3

Posicion inicial del cuerpo + elemento en pareja

Con en centro de gravaedad bajo, articulacién de rodillas

ligeramente flexionadas, espalda recta compas de pies al ancho

de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte

alrededor de la mesa sin tocarla seguin las indicaciones del

formador en pareja uno al frente del otro con una pelota cada
an.al

uno._sa. dador de la mesa | dola nalntas

POSICION 4

EJERCICIO 4

Posicion inicial del cuerpo + elemento en pareja

Con en centro de gravaedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta compas de pies al ancho
de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte
alrededor de la mesa sin tocarla segin las indicaciones del
formador en pareja uno al frente del otro con una pelota cada

Reflexion

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion

Estira lenta y pausadamente.
Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
fl | de la actividad vista en la sesion

Reto

RETO PROXIMA
SESION

Puntulidad, Reto

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

40ep? INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO et
[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA |
| MUNICIPIO] | TAUSA | [LFECHA | | 28/04/2023| | NIVEL | [INICIACION 1 |
OBJETIVO: [sesioN | | 5]

=
m
=
bl
(o]
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[20 [min.

2

o
| =
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| Practicar el golpe de drive y diferentes actividades coordinativas para afianzar gestos técnicos

— Bienvenida a la sesion
Breve Charia sobre el valor de la responsabilidad y ia importancia en la vida
del deportista tanto en el deporte como en la parte académica y cotidianidad,
Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion
Activacién , practica de Ultimate, articular, estirami I
Predeportivos CALENTAMIENTO
Manipulacién dela rficie de (mesa) a utilizar en el juego del tenis Con el agarre que mas se le facilite al deportista, éste tendra que
de mesa agarra la raqueta y presionar el ping pong en la mesa y hacer
de la raqueta EJERCICIO 1 moviemientos repetitivos, hacia la derecha, izquierda, atras,
en la mesa frontal
Manipulacién E de la superficie de (mesa) a utilizar en el juego del tenis Con el agarre que mas se le facilite al deportista y en parejas,
de la raqueta de mesa por parejas frente frente a ambos extremos de la mesa, éste tendra que
agarrar la raqueta y presionar el ping pong en la mesa y hacer
en la mesa EJERCICIO 2 moviemientos repetitivos relizando pases hacia su
companero,éste debe recibir el pase y devolver el ping pong, el
objetivo principal es no dejarlo caer al suelo.
Manipulacion E dela ficie de (mesa) a utilizar en el juego del tenis Con el agarre que mas se le facilite al deportista, tendra que
de mesa con pivoleo del ping pong. agarra la raqueta y hacer que el ping pong vitoee 1 vez en la
de la raqueta EJERCICIO 3 mesa repetitivamente , el ping pong, no puede caer al suelo
en lamesa + : ' )
Viboteo
Manipulacion E dela rficie de (mesa) a utilizar en el juego del tenis Con el agarre que mas se le facilite al deportista y en parejas,
de mesa con pivoteo del ping pong por parejas. frente frente a ambos extremos de la mesa, éste tendra que
de la raqueta
EJERCICIO 4 agarrar |a raqueta y realzar un pase a su compafiero logrando
ef“ la mesa + que el ping pong revote solo una vez la mesa, ralizando varias
Viboteo veces el ejercicio.éste debe recibir el pase y devolver el ping
Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion Eaiaiviia " ;
stira lenta y pausadamente.
Reflexion ESTIRAMIENTO Y Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION flexio | de la d vista en la sesion
Reto RETO PRoWIMA | [puntuidad, Reto FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | TENIS DE MESA | VALOR | [PACIENCIA |[FORMADOR | |ALVARO MURCIA |
[MuNiciPiO] | TAUSA [ FECHA | | 29/04/2023] | NIVEL | [INICIACION 1 |
OBJETIVO: I Realizar ejercicios metodologicos hacia la practica de la técnica de drive y el ataque [_sesioN | | 8]
uEieme & O
_ Bienvenida a la sesion
Breve Charla sobre el valor de la paciencia y la importancia en la vida del ser u
humano
Bienvenida SENSIBILIZACION
5 MIN. Reflexion
Activacién . juego FUTBOL AMERICANO Movilidad articular, estiramiento
Predeportivos CALENTAMIENTO
15 IN
Ensefianza del lanzamiento de drive Con en cenlro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
. palda recta y compas de los pies al
Drive EJERCICIO 1 ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
25  MIN. lapicero tendra que lanzar cierta cantidad de movimientos
Ensefianza del lanzamiento de drive en parejas Con en oentro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
rectay pas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
Drive EJERCICIO 2 lapicero tendra que lanzar a su compariero cierta cantidad de
pelotas hacia varias zonas de la mesa segun las indicaciones del
IN. formador, éste tendra que responderia de igual forma, hasta que
se ewuivoquen y pasara otra pareja a reaizar la actividad,
Ensefianza del lanzamiento de drive en grupos de trabajo Con en cenlro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
palda recta y compas de los pies al
: ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
Drive EJERCICIO 3 lapicero tendra que lanzar a su compariero cierta cantidad de
50 MIN pelotas hacia varias zonas de la mesa segun las indicaciones del
2 dor_éste tandra aua ra da inual farma s uhi
Ensefianza del lanzamiento de drive en grupos de trabajo + Cruzados Con en oenlvo de gravedad bajo, articulacién de rodillas
palda recta y compas de los pies al
Drive EJERCICIO 4 ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendra que lanzar a su compariero que se ubicara al otro
|—20 | MIN. extreme de la mesa en diagonal cierta cantidad de pelotas
Vuelta a la caima, estirmaineto, retroalimentacion i Teiia 5 :
stira lenta y pausadamente.
Reflexion ESTIRAMIENTO Y Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexién personal de la actividad vista en la sesion
Las b, Reto e Puntulidad, Reto FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




ANEXO 7 OBLIGACION 7: PLANEACIONES INICIACION 2 ABRIL

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

59
mgue?‘og‘ " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
goeo" INDEPORTES CUNDINAMARCA sl s
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | Tenis de Mesa [ VALOR | [RESPETO | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA ]
[_muNIciPIO ] [ TAUSA FECHA | [19/04/2023 ] NIVEL [INICIACION 2 ]

OBJETIVO:

Identificar y plasmar el proceso de la escuela de formacion deportiva en Tenis de Mesa, su jugabilidad y la importancia
de su practica con ejercicios de fundamentacién

10 |MIN.

SESION [ 1]

rieveo | (I

Lectura sobre el valor del respeto como base fundamental de la convicencla desttro |
y fusa del procesos formativo

Desarmolko lecturas y actividades sobre el respeto, enfocando actividades grupaies
de éste mismo valor

. SENSIBILIZACION
Reflexion Lectura
[Ejercicios de activacién (Dodge Ball, juego de habilida y destreza enfocado a
a st Iy, moviidad articu
= Huago Fre: CALENTAMIENTO
MIN. deportivo
Manipulacion de Ensefia movimientos basicos caminar, COMer, Satar, CON Ia manpuacion de
3 : objetod
g objetos y trabajo Actividades sugeridas: lanzar diferentes objelos hacias distintas direcciones
35 | MIN. de coordinacion wilzando manos y dos lateralidades
viso-manual EJERCICIO 1
Manipulacion de Ensonia movimienios BISICos GARINar, COrTor, SaRar, Con I MANpUAGOn 6 0Io,
% bomba y diferentes variantes dentro y fuera de un aro
objetos ¥ trabajo | Actividades sugeridas: lanzar diferentes objetos hacias distintas direcciones
de coordinacion EJERCICIO 2 utiizando manos y dos Iateralidades, coordinando que el onjelo mnca caiga al piso.
viso-manual as! mejorara su proceso coordinativo viso-manual
=
o Ejercicio erfocado a la familarizacion del movimiento del ping pong en una
Coordinacion Viso- EJERCICIO 3 superficie piana, ka mini mesa ayldars a la COOGNACION de Movinentos,
Manual / Mini refiejos y velocidad de reaccion
(20 . mesa
[ il Esfira lenla y pausadamente. Estira lenia y pausadaments.
Respira, esto ayudars a oxgenar mefor s fiocas musculares. E5 dificlestar cefajado| | Respira, esto ayudara a oxigenar mejor fas flbras musculares. Es aific
Retroali tacio ESTIRAMIENTO Y mientras aguantamos la respiracion. estar relajado mientras aguantamos la respiracion.
aroalimentacion REFLEXION mantén unos segundos y luego regresa a la posicion del principio poco a poco mantén unos segundos y luego regrosa a ka posicion del principio poco a
poco,
i
Reto RETO PROXIMA legar puntal al entrenamiento. Quien legue despues de ia hora realizara un ejercicio|  |Se compartiré 1as activiades a realizar i3 proxima sesion, esto como|
SESION adicional alinciar la sesion estrategia de motivacion

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

#D INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | Tenis de Mesa [ VALOR | [HUMILDAD ] }FORMADORI [ALVARO MURCIA |
[_municiPio | | TAUSA | |__FECHA | [21/04/2023 | NIVEL | [INICIACION 2 |
OBJETIVO: SESION | | 2]

Identificar y plasmar el proceso de la escuela de formacion deportiva en Tenis de Mesa, su jugabilidad y la importancia l

de su practica con ejercicios de fundamentacion

B g o

™

10 |MIN.

]zl MIN,

[Blemvenidaa programa de Tenis de Mesa.
Breve charla sobre el valor de la humildad y su practica dentro y fuera de & sesidn de|
erntrenamiento

2 SENSIBILIZACION
Reflexion
Juego de activacion (La Mancha o cadena humana} Moviidad articuar, estiramiento
muscula
 ego Pre: CALENTAMIENTO
deportivo
Agan-e de pa]a o [Ensenanza de efercacios enfocados al agarre de 1a raquata EUROPEO ©
LAPICERO y dominio del ping pong con las diferentes superficies de contacto de la
raqueta raquels, ( { {
& - Y P
— L - L -
EJERCICIO 1 & & i
\ \ M V
4 ¥ ¥ H
S b woend
Agarre de pala o [Ejercicios de coordinacién y manipuacion en parejas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong en
raqueta en grupos |repetidas ocaciones hasta una zona final desiizando el ping pong
a la raqueta del compariero sin que éste caiga al suelo,
EJERCICIO 2
Agarre de palao [Ejercicios de coordinacion y manipuacion en parcjas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong en
raqueta en grupos |repetidas ocaciones hasta una zona final pivotenado el ping pong
EJERCICIO 3 a una altura considerable a |a raqueta del compafiero sin que éste
caiga al suelo,
'ijoiciosoemrdinaciény manipufacion de la raqueta y el golpe de drive i tendran que el ping pong con golpe de
drive dentro de un aro, fuera del mimso y desplazandoce a varios
Retroalimentacion EJERCICIO 4 zonas de juego indicadas, éste golpe se ejecutara con el
el ping pong tendra que no
caer al suelo.
Ret RETO PROXIMA fegar puntal al entrenamiento. Quien legue despues de ia hora realizara un ejercicio Se compartird 1as activiades a realizar &8 proxima sesidn, esto como!
s SESION adicional al inciar la sesion . |estrategia de motivacion.

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[_DEPORTE | | Tenis de Mesa [_VALOR | [CONFIANZA ] [FORMADOR | [ALVARO MURCIA ]
|_MUNICIPIO [ TAUSA [ FECHA | [22/04/2023 | [_NIVEL [INICIACION 2 |
SBETVO: | Practicar el golpe de drive y diferentes actividades coordi para afi gestos técnicos | [_seson ] | 3]
Cromg 000§
: FEwATICA ] [
X Breve Charla sobre el valor de la cofianza y la importancia en el proceso de
L aprendiaje del deporte formativo y su alto valor en ta competencia
5 MIN. SENSIBILIZACION
Reflexion Lectura
,L Activacién (juego fa Jeva) Movilidad articular, estiramiento muscular
| gusga bre: CALENTAMIENTO
MIN deportivo
Agarre de pala o [Ensefianza del galpe de reves El deportista tendra que agarrar la raqueta como mas se le
raqueta Golpe de facilite, éste controlara el ping pong déndole golpes seguidos
Ragvés e, hacia arriba de su cabeza con golpe de revés previamente
MIN. explicado sin que el ph caiga al suelo.
2 EJERCICIO 1 i bl b e s
Agarre de pala o [Ejercicios de coordinacion y manipuacion en pareis Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong en
raqueta Golpe de repetidas ocaciones hasta una zona final deslizando el ping pong
q a la raqueta def companero sin que éste caiga al suelo,
Revés en grupo EJERCICIO 2
[ o
[F ] Agarre de pala o [Ejercicios de coordinacion y manipuacion en parejas Par parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong con golpe
raqueta Golpe de de reves en repetidas ocaciones hasta una zona final pivotenado
= pe EJERCICIO 3 el ping pong a una altura considerable a la raqueta del
Revés en grupo compaiiero sin que éste caiga al suelo,
[2s .
R = [Estira tonta y pausadamente.
Respira, esto ayudard a oxigenar mejor ias fibeas muscuares. Es dificll estar refajado’ Se formard un circuo, cada deportista tandrd que elongar siviendo los)
. . ESTIRAMIENTO Y mientras aguantamos la respiracion. movimientos del instructor, esto con una respiracion cnsiente para la vuala
Retroalimentacion REFLEXION mantén unos segundos y luego regresa a la posicion del principio poco a poco. a la caima y bajar pusaciones y ritmo cardiaco, resakar el trabajo
reaiizado en ka sesion,
EI GiN: Reto RETO PROXIMA tegar puntal al entrenamiento. Quien legue despues de la hora realizara un ejercicio|  |Se compartira Iss activiades a realizar 8 proxima sesion, esto como
¢ SESION adicional al inciar la sesion estratogia de motivacion.

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[_DEPORTE | | Tenis de Mesa [__VALOR | [PERDON | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA ]
[_MuNiciPiO | | TAUSA | [FECHA | [28/04/2023 ] [_NIVEL INICIACION 2
OBJETIVO: | Realizar ejercicios metodoldgicos hacia la practica de la posicion inicial del cuepo en la mesa a la hora de iniciar un [ sesion | | 5]
juego
Teveo | IS NS
: FEmATIER ] [Beers s :
b L’ . Breve Charla sobre el valor del perdén y & importancia en la vida dei ser humano x>
., " >
10. [MIN: 5 SENSIBILIZACION s
Reflexion Lectura L o
-
—_
°
- ACivacion , Uego 108 £5pejos, Moviliad articular, estramiento muscular g
= rluego Bre: CALENTAMIENTO -
MIN. deportivo
[Ensefianza de la posicion inicial del cuerpo Con en centro de gravaedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente fiexionadas, espalda recta y compas de los pies al
IR ancho de los el se
MIN. alrededor de la mesa sin tocaria segun las indicaciones del
22 POSICION 1 EJERCICIO 1 formador.
Posicion inicial del cuerpo + elemento Con en centro de gravaedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta compas de pies al ancho
de los el depor se a
POSICION 2 EJERCICIO 2 de la mesa sin tocarla segun las indicaciones de! formador cada
jugador lanzara la pelota encima de su cabeza sin dejar caerla al
25 MIN. piso y se desplazara sin perden su posicién corporal y las
indicaciones del formadar.
[ e [Posicion incial del cuerpo + elemento en parea Con en centro de gravaedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta compas de pies al ancho
POSICION 3 EJERCICIO 3 de los el se :
de la mesa sin locarla segun las indicaciones del formador en
20 L\'IINA pareja uno al frente del ofro con una pelota cada uno, se
T =i Vusta a la caima, estirmaineto, retroaimentacion
Estira lenta y pausadamente.
Retroalimentacion ESTIRAMIENTO Y Respira, esto ayudard & oxigenar mejory relajar las fibras muscuares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion
[15 |, RETO PROXIMA | ;
Reto Puntuidad, Reto Llegar puntal al emm_nupl‘emo._(?um leg_ue}daspms de & hora realizara
SESION un ejercicio adicional al inciar la sesion

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

ASTITSRTWNGA AL
SRR L PR DE CRORANAICH

[ _DEPORTE | | Tenis de Mesa | [__VvALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA |
|_MUNICIPIO [ TAUSA | [ FECHA | [26/04/2023 | [ NIVEL [INICIACION 2 |

[_OBJETIVO: |

Practicar el golpe de drive y diferentes actividades coordinativas para afianzar gestos técnicos

| [ sesioN | | 4]

Tk

10 MIN.

43 MIN.
35 MIN.

[15 |nn.

Reflexion Lectura

TevPo | IS

SENSIBILIZACION

Bienvenida a la sesién
Breve Charla sobre el valor de la responsabildad y la importancia en la vida del
deportista tanto en el deporte como en ka parte académica y cotidiandad

Juego Pre-
deportivo

CALENTAMIENTO

| Activacion , practica de Ulimate, Movilidad articular, estramiento muscular

i

Manipulacion de la

[Ensenanza de la superficie de contacto (mesa) a utilizar en el juego del tenis de
mesa

Con el agarre que mas se le facilite al deportista, éste tendra que

agarra la raqueta y presionar el ping pong en la mesa y hacer
raquata.en la moviemientos repetitivos, hacia la derecha. izquierda, atras, frontal
mesa
EJERCICIO 1
Manipulacién de la [Ensefianza de fa superficie de conlaclo (mesa) a uliizar on o Uego del tenis de Con el agame que mas se le facilite al deportista y en parejas,
raqueta en la mesa por parejas frente frente a ambos extremos de la mesa, éste tendra gue
9 agarrar la raqueta y presionar el ping pong en la mesa y hacer
mesa EJERCICIO 2 i pases hacia su compariero. éste
debe recibir el pase y devolver el ping pong, el objetivo principal
es no dejarlo caer al suelo.
Manipulacién dela [Ensenanza de la superficie de contacto (mesa) a ubilizar en ol juego del tenis de Con el agarre que mas se le facilite al deportista, tendra que
raqueta en la mesa con pivateo del ping peng agarra la raqueta y hacer que el ping pong vitcee 1 vez en la
esa s Viboted EJERCICIO 3 mesa repetitivamente , el ping pong, no puede caer al suelo
Vueta a a calma, estirmaineto, refroafimentacion
Estira lenta y pausadamente.
Retroalimentacion ESTIRAMIENTO'Y Respira, esto ayudard a oxigenar mejory relajar las fibras muscuares,
REFLEXION reflexion personal de fa actividad vista en la sasion
Ret RETO PROXIMA Puntdidad, R Se compartira las activiades a realizar k8 proxima sesion, esto como)
0 SESION = estrategia de motivacion.

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

%

|_DEPORTE |

Tenis de Mesa

[ [ valorR | [EMPATIA | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA |
[_MuNiciPio | | TAUSA [__FECHA | [29/04/2023 | [_NVEL | [INICIACION 2 ]
OBJETVO: | Desarrollar ejercicios metodolégicos hacia la practica de la técnica del revés y el ataque l [_sesioN | | 8]
Teveo | S e
: TEWATCA | [Bovens s
t L' P Breve Charla sobre el valor de la empatia y la importancia en diferentes contaxtos
sociales,
10 MIN. SENSIBILIZACION

Reflexion Lectura

Activacion , juego 1os espejos, Movilidad articular, estiramiento muscular

T uego Fre: CALENTAMIENTO
MIN. deportivo
[Ensenanza del larzamiento de reves Con en centro de gravedad bajo, articulacién de rodillas
ligeramente fiexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
35 | MIN, lapicero tendra que lanzar cierta cantidad de pelotas con la
Revés EJERCICIO 1 técnica de revés previamnte ensefiada hacia varias zonas de la
mesa segun las indicaciones del formador.
‘E Golpe de drive a & pared
Revés EJERCICIO 2 E ﬁu ﬁ‘g %“—
T T Golpe de drive a la paredt con 1 febote en el suslo
Revés EJERCICIO 3 R A R
B = =
20 MIN. 1 2 ) 1
i ] Vueta a la caima, estirmaineto, retroaimentacion
Estira lenta y pausadamente.
Retroalimentacion ESTIRAMIENTO Y Respira, esto ayudard a oxigenar mejory relajar las fibras muscuares,
REFLEXION refiexion personal de la actividad vista en la sesion
[15 [ RETO PROXIMA sl artronamionto; O s ora el
Reto Puntuidad, Reto Llegar puntal al emra_nat_m_amo._ _wenleg_us_despues de ka hora realizara
SESION un ejercicio adicional al inciar la sesion

OBSERVACIONES:




ANEXO 7 OBLIGACION 7: PLANEACIONES INICIACION 3 ABRIL

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | |

Tenis de Mesa T 1 VALOR | [EMPATIA | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA |

[ mMuNICIPIO [ TAUSA | FECHA 1 19/04/2023 | K | NIVEL INICIACION 3 |

[ oeieTIVO: | | D hacia la de la del revés y el atague | [_seson | [ 1]
RSN o o= (oo oo |

Reflexion

1ZACION

Lectura scbre el vaior det base

Gela

o
sotire el respato, enfocando acthidades
arupsles i 6oko ieims el

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Ejrcicios da sciwvecion [Dodge Ball. Jege de habmday Gestera arfocado &
mejora i

Manipulacion
de objetos y
trabajo de
coordinacion
viso-manual

EJERCICIO 1

Ensenia movimienios Dasicos caminar, comer, seller. con 1a manpulacion de
obyetod

objetos hecis distintas direcciones
wizando mancs y dos lalarahdaons

Manipulacion
de objetos y
trabajo de
coordinacién
viso-manual

EJERCICIO 2

Ensens movimienios basicos caminar, comer, saltar, con ia manouu;usn de

objeto. bomba y Gfereries vananies Jentro ¥ fusra de un 3
tanzar objetos hacae iatintss dirsccionss

mancs y dos
Pizo. asi mejorara su ArEceso Coardinative Wso-manusl

el onjeto nunca caiga al

Coordinacion
Viso-Manual /

EJERCICIO 3

ia del png pong en una)
uperticie plana, 5 min mosa Syudars & 18 Cooninacion de moviniios: mejorar
reflajos y velocidad de reaccion

EJERCICIO 4

Golpe cs dnve en la mesa

B o5 A B

Retroalimentac

ESTIRAMIENTO Y

Estira lenta y pausadamente.
Respira, 610 ayodara mejor las fineas i
relsjaco mierras sguertamos |s reso!

E5 dificd estar

Se formara un circulo, cada deporista tandra que

a6, movimienios del instrucior, £310 con una resprACon cnsierte para i)

i6n REFLEXION MBREAN LNOS SAEUNCOS ¥ IUBIC EESa & I3 POSICIcN 16l PANCIPIO POSD 8 POSO. vusla 8 la cama y bajar pUSScONEs ¥ NIMO Cardiace. resater ef rsbsio)
reslizado en ka sesion.

Reto RETO PROXIMA llegar puntal ai entrenamiento. Quien llegue despues de la hora reaizara un| |Se compartra = actriacdes a realiza & proxma sesidn. esto como|

SESION

ejercico agicional sl nciar 1a sesion

{eslmnsg.a de motivacion

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

e e
S S B e

DEPORTE | | Tenis de Mesa | s | VALOR i HUMILDAD | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA ]
MUNICIPIC | | TAUSA [ FECHA | [22/04/2023 || NIVEL | [iNniciacion 3 |
OBJETIVO: | SESION [HA | 2]

TIEMPO

nMIN

25 PN
20 MIN.

MiINC

%1
w

MIN_

Desarrollar ejercicios metodoldgicos hacia la practica de la técnica del reves y el atagque

Bienvenida
Reflexion

SENSIBILIZACION

Bienvenda a | programa de T enis de Mesa

de entreaamiento

Breve chars sobre @l valor de la humidad vy su practica dentro y Tuara de 1a seson

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Juago de activacian (La Mancha o B 3y
estiramieno musculs

Agarre de pala
© raqueta

EJERCICIO ¥

al agarre de la ragueta EUROPEO O

Is ragueta

ce
LARICERO ¥ dominio del ping pong conlas diismniee supsricies de contacto de

Agarre de pala
© raqueta en
grupos

EJERCICIO 2

Epercaoios de coortinacian y manipulacion en paresss

Por pareg@as, cada pareja tendra que Bevar el ping pong en
repetidas ocaciones hasta tna zona final desizando o ping pong
a = raqueta del companero sin gue éste caiga al suelo,

Agarre de pala
© raqueta en
grupos

EJERCICIO 3

ERICicios 06 COnrnacan ¥ Manipuacion en paremes

Por parejas, cada pareja tendra que Bavar el ping pong en
repatidas ocacionss hasta una zona final pivotenado el ping pong
a una altura cor ala dal compafierno sin qua
éste caiga al susio.

Golpe de drive

EJERCICIO 4

Ejercoos 0o cCooranacon ¥y manipuacon de la raqusta y ol gope de drve

Individuakmente tendran que controlar el ping pong con golpe de
drive dentro de un arc. fuera del mimso y desplazandoce a varnios
zoras de juego indicadas, &ste golpe se sjcutara con el
movimiento previemanate ensefiado, el ping pong tendra que no
caer al suslo.

Retroalimentac

ESTIRAMIENTO Y

Eslira lenta y pausadamente
Respira, 8510 ayudana a Sipens: makor tas fisras muscuares. E5 dificl estar
mientras a9

Eswra lema y Omeﬂe.
asn

l'nl.o( las fbrs musculares. Es oficil

estar ¥
manten unos sogmdos ¥ ego mqrusa @ la posicion del pNncipeo Poco

SESION

iGn REFLEXION mantan oS ¥ luego o ala del prncipio Poco @ poco
= poca.
Reto RETO PROXIMA Puntuslidad, co e Liegar purts o entrenamiento. Cuen llegue despoes de & hora

realzara un ejercicio adiclonal &l inciar la sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

e e T
o EER IR Sl

[ DEPORTE | | Tenis de Mesa ] 3 VALOR [ CONFIANZA [FORMADOR | lALVARO MURCIA |
[ muNnicreico | | TAUSA ] I FECHA 1 [23/04/2023 | NIVEL | [INICIACION 3 |
[ sesioNn_ | | 3]

[ oBJETIVO: | |

Practicar el goipe de drive y diferentes actividades coordinativas para afianzar geslos 1écnicos

[ TIEMPO ]

NN

2s

1s MiINL

Bienvenida SENSIBILIZACION

Reflexion

Bienvenda = i= sesica
Brovwe Charis sobre el vaor de s en el

¥ i
sprendive cel deporte formative y su &ito valor en la campetencia

de

Predeportivos CALENTAMIENTO

Activacian (uega Ia llava) SCs

Agarre de pala
© raqueta
Golpe de

i EJERCICIO 1

Ensenanza cel golpe 06 reves

El deportista tendra que agarrar & raguela como mas se le
facilite. éste controlard of ping pong dandole gopes seguidos
hacia ariba de su cabeza con golpe de revés previamente
expicado sin gue el ping pong caiga al suelo.

EJERCICIO 2

Ejarcaios te COCrinacion ¥y Manipulacion ea pareges.

Por parejas, cada pareja tendra que levar el ping pong en
repotidas ocacionss hasta una zona final desizando o ping pong
& | ragqueta del companero sin gue éste caiga al suelo,

Agarre de pala
© raqueta
Golpe de

FRennte o EJERCICIO 3

Ejarcicion 06 COTrinacan ¥ ManipuUacion 6n pareias

Por parejas, cada pareja tendra que Bevar el ping pong con golpe
de reves en repetidas ocacsones hasta una zona final pivotenado
el ping pong & una alura considerable a fa raqueta dol
companaro sin que aste caiga al suelko.

Golpe de Drive
y Reves

¥ Soipe Ge dnve y rewes 2 la pared

El deportista se ubica frome a una parec. ledr que golpear €l png Pong
con ia raqueta haca ka pared con golpe ce drive ¥ reves en repaetidas

SESION

s SO por cada SN Que aste  caga & suaeko.
I vararte sers en O Cer yde frecve o
EJERCICIO 4 Prtthet
Vuelta a & calima,
ESTIRAMIENTO Y Estea lorta y posadaments )
Refl sto mejory relsie las fibras musculares,
] REFLEXION ToTioa0rs Seretne o 1o euthatd Wate on s sogion
Reto RETO PROXIMA Puntulidad, Resa Liogar puntal &l entrenamicnto. Quen Begue despues de ia hara

al incer 1a seson

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | [ Tenis de Mesa [ VALOR | RESPONSABILIDAD | [FORMADOR lALVARO MURCEA ]
[ muNnicreio ] | TAUSA [ FECHA 1 [26/04/2023 | F | NIVEL | [iniciacion 3 |
] [ 4]

[ oBoETIVO: | I

Practicar el goipe de drive y diferentes actividades coordinativas para afianzar gestos técnicos

J | SESION

TIEMPO

s nMIN.
e

2

n

1s

Bienvenida
Reflexion

SENSIBILIZACION

Biervenda = I sesion
Brove Charia score ol valor de ia o en e vida ded
deportista tanio en el depore coma en la parte ey i ¥ cotdizridad

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Activacian . practica de Liimale. Movidac aticudan, estrameento mascularn

Manipulacion
de la raqueta
en ila mesa

EJERCICIO 71

Ensefianza de la supemice de contacio (Mesa)l 8 uilzar en el juego del tenis de
me=a

Con el agarre que mas se ke facilite al deportista, éste tendra
quse agarra mlaypressonarelpﬂ‘gnongo«h mesa y
hacer mowi . hacia la .
atras, frontal

Manipulacion
de la raqueta
en la mesa

EJERCICIO 2

Ce la superfice de
Mesa por pareias.

a Wilzar en el juego del lers de

Con ol agarre que mas so o facilile al Jeportsta ¥ en pareas,
frente frente a ambos extremos de a mesa, ésle tendra que

L ra ta y presionar el ping pong en b mesa y hacer
moviemienos repelitives relizando pases hacia su
companerc. &ste debe recibir e pase y devolrer el ping pong. el
es no dej caer al suelo.

Maniputlacion
de la raqueta
en la mesa +
Viboteo

EJERCICIO 2

o = de A uilzar en el juego del seris oe
mesa con pivotec del ping pong.

Con el agarre que mas se le facilite al deportista, lendra aue
agarra Is ragqueta y hacer que el ping pong vitoes 1 vez en ia
mesa repatiivamente . el ping pong. No puede caer al suelo.

Manipulacion
de la raqueta
en la mesa +

€ = sun 2 wtilear en ol juego dol enis oo
mesa con pivoleo del ping PONG POr parejas.

Con el agarre que mas se le facilite al deportista y en parejas,
frente freme a ambos exiremocs de ia measa, &sie lendra que
agarrar 1a raguela y realzar un pase a su companaro logrando
que e ping pong revote solo una vez la mesa. ralizando varias

SESION

Viboteo EJERCICIO 4 veces el ejercicio éste debe recibir of pase y devolver el ping
pong, el objetivo princpal es no dejardo caer af suelo el ping pong
Vuelta a & calma.,
Es&ﬂ l-f‘: v nmmo
Reflexién ESTIRAMIENTO Y sto mejory retsEe las fibras musculsres.
REFLEXION raficsacn oomonal de s—- Bctivdad vista an la sesion
Reto RETO PROXIMA R s Liogr rintel af exfrananiaras. Cutcn gt dospie de e hata

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"™
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

e e T

[ DEPORTE | | Tenis de Mesa | | VALOR | PERDON ] [FORMADOR | [ALVARO MURCIA |
[ muNICPIO | | TAUSA 1 1 FECHA 1 [28/04/2023 1 L NIVEL 1 [iNniciacion 3 |

OBJETIVO: |

I TIEMPO

0

nMINC

(]

|
{0

0

N
0
p
2

Se
2

0

nMINL

N
[¢]

| Realizar ejercicios metodoiégicos hacia la practica de Ia posicion inicial def cuepo en la mesa a la hora de iniciar

un juego

[ sSEsioNn | [ s]

Bienveanida SENSIBILIZACION

Reflexion

Bienvenca a la sesica

Brove Charta scbre el valor de s empasa vy Is imponancia en diferantes contaxtos

saciales

D -

EPE &

Predeportivos CALENTAMIENTO

Activacan | [Lego s aspelos, Mowlkad arcuiar, estnemiento musculer

2=

POSICION 1 EJERCICIO 71

Ensefianza de la posicion nicad del cuampo

Con en centro de gr bajyo, ar on de rodillas
ligeramente flexionadas, espakia recta y compas de los pies al
ancho de los homibros, el deportsta se
alrededor de la mesa sin locarta segun as lnd.caclones ael
formador.

POSIKCION 2 EJERCICIO 2

Con an centro de gr d bajo. antic on de rodillas
ligeramenta flexionadas, racta de pies al ancho
de los hormbwros, el deportsta se desplazard ateralernte
akededor de la mesa sin locarka segan fas indicaciones del
formador cada jugador lanzara la pelota encinma de su cabeza sin
desar caeria al piso y se desplazara sin perden su posicion
corporal y las indicaciones del formador.

POSICION 3 EJERCICIO 32

+ elementa an panesa

Con en centro de ar bajo. on de

ligeramenmne flexionadas., recta co de pies al ancho
de los hombros, el deportsia se desplazara lateralennts
alrededor de la mesa sin tocaria segun as ndicacionss del
formador en parei@ uwno al frente del otro con una pelota cada
uno, se ran al de la mesa lanzando & pelolas
sin dejaria caer al piso segun as i es del

POSICION 4 EJERCICIO 4

recial ool

- "o en parcia

Con en centro de gr d bajo. artics de 1
ligaramente flexior recta de ples al ancho
de los hommbros, el depoﬂsla se desplazars lateralennta
alrededor de la mesa sin tocarla segun las indicacionss del
l‘o-rradof en pares wno al frente del otro con una pelota cada
L, fAn al de Ia mesa lanzando B pelotas
por caeba}o de Ia masa siguendo fas indicaciones del formador.

ESTIRAMIENTO Y

Vueita a & calima.

Es-ra larta y ﬂausacarnemo

SESION

Reflexién . @sto mejary relape las fibras musculares,
REFLEXION de m wista anla sasion
Reto RETO PROXIMA Puntudidad, Resa Uogas puntal &l entrenamicento. Cuen legue despues de la bara

realizara un epErcicio adicional al ncar 1 seson

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ oeEPORTE | | Tenis de Mesa | [ | VALOR ] [EMPATIA [FORMADOR | [ALVARO MURCIA |
[ mMuNnICPIC | | TAUSA ] 1 FECHA 1 [29/04/2023 L NIVEL | [INICIACION 3 |
[ oBJeETIVO: | I Desarrollar ejercicios metodoldgicos hacia la practica de la técnica del reveés y el atagque [__SEsioN ] [ 6]

TIEMPO

Bienvenida
Reflexion

NN

SENSIBILIZACION

Bianvernda o la sesicn

Brove Charla scbre el valor de ia D
sociales.

¥ s b an

co

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Activacan . ego s

B0 MUSCLiae

Reveés

EJERCICIO 1

Ensefanza cel lanzamsento de reves

Con en centro de gr baje, a 1 de rodilias
lgeramente flexionadas, espalkia recta y compas de los ples al
ancho de los hombros. el agarre de ia raqueta estilc ewocpeo ©
lapicero tendra que lanzar cierta canticad de pelotas con la
técnica de revés previannle ensefada hacia varias 2onas de Ia
mesa sagon as indicacionas del formador.

Reves

EJERCICIO 2

Colpe o drive & & pared

B & A B

Reves

EJERCICIO 3

Colpe ce dnve aa pand con 1 rebote an el sueio

Reves

EJERCICIO 4

Golpe ca dnve an la mesa

Reflexion

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Vuelta a a caima, 3 . d

Estra larma y pausadaments

. esto a mejory retsie las fisras musculares.
reficoon parscnal de a acthdad vista an la sesion

1s MIN

Reto

RETO PROXIMA
SESION

Puntulidad, Rewxa

Liogssr puntal af emrenamiento. Guien logue despoes oe la hora
reaizars un eRErCcicio adicional al ncer 1a seson

OBSERVACIONES:




ANEXO 7 OBLIGACION 7:PLANEACIONES INICIACION 1 MAYO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vAlor | [RESPETO | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [3/05/2023 | [ NVEL | [INICIACIONI |
[ sesion | | 1]

OBJETIVO: ‘

Identificar y plasmar el proceso de la escuela de formacion deportiva en Tenis de Mesa, su jugabilidad y la
importancia de su practica con ejercicios de fundamentacion

TIEMPO

B v
35 | MIN.

L, SENSIBILIZACION
Reflexién Lectura

Lectura sobre el valor del respeto como base fundamental de la convicencia
destro y fuea del procesos formativo

Desarrollo lecturas y actividades sobre el respeto, enfocando actividades
grupales de éste mismo valor

Juego Pre-

. CALENTAMIENTO
deportivo

Ejercicios de activacion (Dodge Ball, juego de habilida y destreza enfocado a
mejora la coordinacion viso-manual) , movilidad articular, estiramiento

Manipulacién de

Ensefia movimientos bésicos caminar, correr, saltar, con la manipulacién de
objetod

ObjetOS y‘trab‘ajo Actividades sugeridas: lanzar diferentes objetos hacias distintas direcciones
de coordinacion utilizando manos y dos lateralidades
viso-manual EJERCICIO 1
Manipulacién de Ensefia movimientos basicos caminar, correr, saltar, con la manipulacion de
bi baj objeto, bomba y diferentes variantes dentro y fuera de un aro
objetos y trabajo ivi idas: lanzar di objetos hacias distintas direcciones
de coordinacion utilizando manos y dos lateralidades, coordinando que el onjeto nunca caiga al
EJERCICIO 2
viso-manual piso, asf mejoraré su proceso coordinativo viso-manual.
. L2 . Ejercicio enfocado a la familiarizacién del movimiento del ping ng en una|
d 2] ping pong
Coordinacion Viso; EJERCICIO 3 superficie plana, la mini mesa ayudara a la coordinacion de movimientos, mejorar|
Manual / Mini reflejos y velocidad de reaccion
mesa

ESTIRAMIENTO Y

Retroalimentacién REFLEXION

Estira lenta y pausadamente.

Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es dificil estar
relajado mientras aguantamos la respiracion.

mantén unos segundos y luego regresa a la posicion del principio poco a poco.

Se formara un circulo, cada deportista tandra que elongar siviendo los
movimientos del instructor, esto con una respiracién cnsiente para la
vuala a la calma y bajar pulsaciones y ritmo cardiaco, resaltar el trabajo|
realizado en la sesién.

RETO PROXIMA

Reto SESION

llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara un
ejercicio adicional al inciar la sesion .

Se compartira las activiades a realizar la proxima sesion, esto como
estrategia de motivacion.

OBSERVACIONES:



ANEXO 7 OBLIGACIÓN 7:PLANEACIONES INICIACIÓN 1 MAYO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

T R
FECSEACCRY B CEPRTE

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [HUMILDAD | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ "municiPiO | | TAUSA | | FECHA | [5/05/2023 | [ NiveL | [INICIACION | |
OBJETIVO: Desarrollar ejercicios de familiarizacién, coordinacion, manipulacién (Agarre Europeo o Lapicero) de la raqueta o | SESION | | 2|
pala
meveo | INCE  coNTENECS
. _ Bienvenida a | programa de Tenis de Mesa.
42 L' p Breve charla sobre el valor de la humildad y su practica dentro y fuera de la B .

MIN.

Reflexion

SENSIBILIZACION

sesi6n de entrenamiento.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Juego de activacion (La Mancha o cadena humana) Movilidad articular,
estiramiento muscula

0 raqueta

Agarre de pala

EJERCICIO 1

[Ensefianza de ejercicios enfocados al agarre de la raqueta EUROPEO O
LAPICERO y dominio del ping pong con las diferentes superficies de contacto
de la raqueta.

grupos

Agarre de pala
o raqueta en

EJERCICIO 2

[Ejercicios de coordinacion y manipulacion en parejas

Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong en
repetidas ocaciones hasta una zona final deslizando el ping pong
a la raqueta del comparfiero sin que éste caiga al suelo,

Agarre de pala de y en parejas Por parejas, cada pareja tendréa que llevar el ping pong en
o raqueta en repetidas ocaciones hasta una zona final pivotenado el ping
pong a una altura consideral a raque(a lel companero sin
EJERCICIO 3 . iderable a la del compafiero si
grupos que éste caiga al suelo,
Golpe de drive de y 6n de la raqueta y el golpe de drive Individualmente tendran que controlar el ping pong con golpe de
drive dentro de un aro, fuera del mimso y desplazandoce a
EJERCICIO 4

varios zonas de juego indicadas, éste golpe se ejecutara con el
movimiento previemanete ensefiado, el ping pong tendré& que no
caer al suelo.

ion

Retroalimentac

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

[Estira lenta y pausadamente.

Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es dificil estar
relajado mientras aguantamos la respiracion.

mantén unos segundos y luego regresa a la posicion del principio poco a poco.

se forma un circulo y se trabaja el estirramiento y vuelta a la calma

Reto

RETO PROXIMA
SESION

Puntualidad, compromiso

Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA - At
DEPORTE FORMATIVO

PETTUT PTG AL
FECSRACCRY T CEPCRTTO€ CODAAMACA

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALorR | [coNFIANZA | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ "municiPiO | | TAUSA | | FECHA | [6/05/2023 | [ NiveL | [INICIACION | |

OBJETIVO: ‘ [ seEsion | | 3|

Practicar el golpe de drive y diferentes actividades coordinativas para afianzar gestos técnicos

reveo | IS IO NS

_ Bienvenida a la sesion
Breve Charla sobre el valor de la cofianza y la importancia en el proceso de
aprendiaje del deporte formativo y su alto valor en la competencia
5 | MIN. Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion
Activacion (juego la lleva) Movilidad articular, estiramiento muscular
a Predeportivos CALENTAMIENTO
M
Agarre de pala Ensefianza del golpe de reves El deportista tendré que agarrar la raqueta como més se le
o raqueta facilite, éste controlara el ping pong dandole golpes seguidos
Ine d hacia arriba de su cabeza con golpe de revés previamente
25 | MIN. go Fée e EJERCICIO 1 explicado sin que el ping pong caiga al suelo.
eves
Agarre de pala Ejercicios de coordinacion y manipulacion en parejas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong en
o raqueta repetidas ocaciones hasta una zona final deslizando el ping pong
Golpe de a la raqueta del comparfiero sin que éste caiga al suelo,
i’ EJERCICIO 2
Revés en
grupo
Agarre de pala Ejercicios de coordinacion y manipulacion en parejas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong con golpe
o raqueta de reves en repetidas ocaciones hasta una zona final
pivotenado el ping pong a una altura considerable a la raqueta
Golpe de EJERCICIO 3 del compafiero sin que éste caiga al suelo,
Revés en
qarupo
[ ] Golpe de Drive Ejercicios de coordinacion y golpe de drive y reves a la pared
El deportista se ubica frente a una pared, tedra que golpear el ping
y Reves EJERCICIO 4 pong con la raqueta hacia la pared con golpe de drive y reves en
repetidas ocasiones 50 golpes por cada lanzamiento sin que éste
caiga al suelo, la variante seré en posicion de sentados y de rodilias,
MIN. siempre frente a la pared.
Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
Estira lenta y pausadamente.
Reflexion ESTIRAMIENTO Y Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras
REFLEXION musculares, reflexion personal de la actividad vista en la sesion
RETO PROXIMA puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
Reto SESION ! realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA ST S cr
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR]| [ALVARO MURCIA |
[ municipiO | | TAUSA | [ FECHA | [10/05/2023 | [ NiveL | [INICIACION | |

\—JOBJETIVO: | Practicar el golpe de drive y diferentes actividades coordinativas para afianzar gestos técnicos

neveo | S oS
_ Bienvenida a la sesion
Breve Charla sobre el valor de la responsabilidad y la importancia en la vida del

| [ sesioNn | | 4]

deportista tanto en el deporte como en la parte académica y cotidianidad.

Bienvenida SENSIBILIZACION
5 MIN. Reflexion
.

Activacion , préactica de Ultimate, Movilidad articular, estiramiento muscular -
@ Predeportivos CALENTAMIENTO /a 5
MIN. T
Manipulacion Ensefianza de la superficie de contacto (mesa) a utilizar en el juego del tenis de Con el agarre que mas se le facilite al deportista, éste tendréa que
de la raqueta mesa agarra la raqueta y presionar el ping pong en la mesa y hacer
en la mesa moviemientos repetitivos, hacia la derecha, izquierda, atras,
25 | MIN. EJERCICIO 1 fronal

Manipulacic’m Ensefianza de _Ia superficie de contacto (mesa) a utilizar en el juego del tenis de Con el agarre que mas se le facilite al deportista y en parejas,
de la raqueta mesa por parejas frente frente a ambos extremos de la mesa, éste tendréa que

agarrar la raqueta y presionar el ping pong en la mesa y hacer
en la mesa EJERCICIO 2 moviemientos repetitivos relizando pases hacia su

compafiero,éste debe recibir el pase y devolver el ping pong, el
objetivo principal es no dejarlo caer al suelo.

Manipulacion Ensefianza de la superficie de contacto (mesa) a utilizar en el juego del tenis de Con el agarre que mas se le facilite al deportista, tendréa que
de la raqueta mesa con pivoteo del ping pong. agarra la raqueta'y hacer que el ping pong vitoee 1 vez en la
en la mesa + EJERCICIO 3 mesa repetitivamente , el ping pong, no puede caer al suelo.
Viboteo
Manipulacién Ensefianza de la superficie de contacto (mesa) a utilizar en el juego del tenis de Con el agarre que mas se le facilite al deportista y en parejas,
de la raqueta mesa con pivoteo del ping pong por parejas. frente frente a ambos extremos de la mesa, éste tendra que
agarrar la raqueta y realzar un pase a su compaiiero logrando
en lamesa + EJERCICIO 4 que el ping pong revote solo una vez la mesa, ralizando varias
Viboteo veces el ejercicio.éste debe recibir el pase y devolver el ping
pong, el objetivo principal es no dejarlo caer al suelo el ping pong
Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacién
Estira lenta y pausadamente.
Reflexion ESTIRAMIENTO Y Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion
RETO PROXIMA punlidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
Reto SESION " realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

e v
TRt CAOAACA

[ pEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vAlLoR | [PERDON | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA ]
[municipio | | TAUSA | [ FECHA | [12/05/2023 | [ NwvEL | [INICIACION | |

OBJETIVO: |

Realizar ejercicios metodoldgicos hacia la practica de la posicién inicial del cuepo en la mesa a la hora de
iniciar un juego

T
M

z

SESION [ 5|

Bienvenida
Reflexion

SENSIBILIZACION

eveo | IESE

Bienvenida ala sesion
Breve Charla sobre el valor del perdon y laimportancia en la vida del ser
humano

- >
9"
=

-
.

MIN.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Activacion , juego los espejos, Movilidad articular, estiramiento muscular

POSICION 1

EJERCICIO 1

Ensefianza de la posicion inicial del cuerpo

Con en centro de gravaedad bajo, articulacién de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte
alrededor de la mesa sin tocarla segln las indicaciones del
formador.

~
3
g
2z

POSICION 2

EJERCICIO 2

Posicion inicial del cuerpo + elemento

Con en centro de gravaedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta compas de pies al
ancho de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte
alrededor de la mesa sin tocarla segin las indicaciones del
formador cada jugador lanzara la pelota encima de su cabeza
sin dejar caerla al piso y se desplazara sin perden su posicién
corporal y las indicaciones del formador.

POSICION 3

EJERCICIO 3

Posicion inicial del cuerpo + elemento en pareja

Con en centro de gravaedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta compas de pies al
ancho de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte
alrededor de la mesa sin tocarla segun las indicaciones del
formador en pareja uno al frente del otro con una pelota cada
uno, se desplazaran al rededor de la mesa lanzando la pelotas
sin dejarla caer al piso segun las indicaciones del formador.

POSICION 4

EJERCICIO 4

Posicion inicial del cuerpo + elemento en pareja

Con en centro de gravaedad bajo, articulacién de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta compas de pies al
ancho de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte
alrededor de la mesa sin tocarla segun las indicaciones del
formador en pareja uno al frente del otro con una pelota cada
uno, se desplazaran al rededor de la mesa lanzando la pelotas
por debaijo de la mesa siguiendo las indicaciones del formador.

Reflexion

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion

Estiralenta y pausadamente.
Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
reflexion personal de la actividad vista en la sesion

Reto

RETO PROXIMA
SESION

Puntulidad, Reto

Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA [ valor | [PACEENCIA | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA [ FECHA | [13/05/2023 | [ NIVEL | [INICIACION | |
[seEsioNn | | 6]

OBJETIVO: ‘

Realizar ejercicios metodol6gicos hacia la practica de la técnica de drive y el ataque

Bienvenida
Reflexion

SENSIBILIZACION

Bienvenida a la sesion

humano

Breve Charla sobre el valor de la paciencia y la importancia en la vida del ser

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Activacion , juego los espejos, Movilidad articular, estiramiento muscular

K2,

Drive

EJERCICIO 1

Ensefanza del lanzamiento de drive

Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendré que lanzar cierta cantidad de pelotas hacia
varias zonas de la mesa seg(n las indicaciones del formador.

Drive

EJERCICIO 2

Ensefianza del lanzamiento de drive en parejas

Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendra que lanzar a su compafiero cierta cantidad de
pelotas hacia varias zonas de la mesa segUn las indicaciones
del formador, éste tendra que responderla de igual forma,
hasta que se ewivoguen y pasaré otra pareja a reaizar la
actividad.

Drive

EJERCICIO 3

Ensefanza del lanzamiento de drive en grupos de trabajo

Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendra que lanzar a su compafiero cierta cantidad de
pelotas hacia varias zonas de la mesa segin las indicaciones
del formador, éste tendra que responderia de igual forma y
ubicarse detras de su compariero, cada uno intentara realiazar
un lanzamineto hacia su rival, haciendo fila detras de su
oponente al frente luego de su lanzamiento.

DRIVE

EJERCICIO 4

Ensenanza del lanzamiento de drive en grupos de trabajo + Cruzados

Con en centro de gravedad bajo, articulacién de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendra que lanzar a su compatiero que se ubicara al
otro extreme de la mesa en diagonal cierta cantidad de pelotas
segun las indicaciones del formador, éste tendra que
responderla de igual forma la mayor cantidad de veces.

15

K
z

Reflexion

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacién

Estira lenta y pausadamente.
Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
reflexion personal de la actividad vista en la sesion

Reto

RETO PROXIMA
SESION

Puntulidad, Reto

Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [EmPATIA | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [17/05/2023 | [ NIVEL | [INICIACION | |
[seEsioNn | | 7]

OBJETIVO: . N : . P
‘ Desarrollar ejercicios metodolégicos hacia la practica de la técnica del revés y el ataque

_ Bienvenida a la sesion

Breve Charla sobre el valor de la empatia y la importancia en diferentes
contaxtos sociales.

=
m

MPO

Bienvenida SENSIBILIZACION

Reflexion

Activacion , juego los espejos, Movilidad articular, estiramiento muscular

Predeportivos CALENTAMIENTO

K2,

Ensenanza del lanzamiento de revés Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
EJERCICIO 1 lapicero tendra que lanzar cierta canidad de pelotas con la

técnica de revés previamnte ensefiada hacia varias zonas de la
mesa seg(n las indicaciones del formador.

Revés

Ensefianza del lanzamiento de revés en parejas Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
) lapicero tendra que lanzar a su compafiero con la técnica de
20 |, Revés EJERCICIO 2 revés cierta cantidad de pelotas hacia varias zonas de la mesa
segdn las indicaciones del formador, éste tendré que
responderla de igual forma, hasta que se equivoquen y pasaré
otra pareja a reaizar la actividad.

ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendré que lanzar con tecnica de revés a su compaiero

H MIN. Revés EJERCICIO 3 cierta cantidad de pelotas hacia varias zonas de la mesa segin

Ensefianza del lanzamiento de revés en grupos de trabajo Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al

las indicaciones del formador, éste tendré que responderla de
igual forma y ubicarse detras de su compafiero, cada uno
intentara realiazar un lanzamineto hacia su rival, haciendo fila
detras de su oponente al frente luego de su lanzamiento.

Ensefianza del lanzamiento de revés en grupos de trabajo + Cruzados Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al

ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendra que lanzar a su compatiero con técnica de

Revés EJERCICIO 4 revés, éste se ubicara al otro extremo de la mesa en diagonal
20 | MIN. cierta cantidad de pelotas segn las indicaciones del formador,
éste tendra que responderla de igual forma la mayor cantidad
de veces.
Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
Esira lenta y pausadamente.
Reflexion ESTIRAMIENTO Y Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion

15

K
z

Reto RETO PROXIMA puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
S .

ESION realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALoR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA ]
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [19/05/2023 | [ NIVEL | [INICIACION | |
[seEsioNn | | 8]

OBJETIVO: . N : . P
‘ Desarrollar ejercicios metodolégicos hacia la practica de la técnica del revés y el ataque

_ Bienvenida a la sesion

Breve Charla sobre el valor de la empatia y la importancia en diferentes
contaxtos sociales.

=
m

MPO

Bienvenida SENSIBILIZACION

Reflexion

Activacion , juego los espejos, Movilidad articular, estiramiento muscular

Predeportivos CALENTAMIENTO

K2,

Ensenanza del lanzamiento de revés Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
EJERCICIO 1 lapicero tendra que lanzar cierta canidad de pelotas con la

técnica de revés previamnte ensefiada hacia varias zonas de la
mesa seg(n las indicaciones del formador.

Revés

Ensefianza del lanzamiento de revés en parejas Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
) lapicero tendra que lanzar a su compafiero con la técnica de
20 |, Revés EJERCICIO 2 revés cierta cantidad de pelotas hacia varias zonas de la mesa
segdn las indicaciones del formador, éste tendré que
responderla de igual forma, hasta que se equivoquen y pasaré
otra pareja a reaizar la actividad.

ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendré que lanzar con tecnica de revés a su compaiero

H MIN. Revés EJERCICIO 3 cierta cantidad de pelotas hacia varias zonas de la mesa segin

Ensefianza del lanzamiento de revés en grupos de trabajo Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al

las indicaciones del formador, éste tendré que responderla de
igual forma y ubicarse detras de su compafiero, cada uno
intentara realiazar un lanzamineto hacia su rival, haciendo fila
detras de su oponente al frente luego de su lanzamiento.

Ensefianza del lanzamiento de revés en grupos de trabajo + Cruzados Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al

ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendra que lanzar a su compatiero con técnica de

Revés EJERCICIO 4 revés, éste se ubicara al otro extremo de la mesa en diagonal
20 | MIN. cierta cantidad de pelotas segn las indicaciones del formador,
éste tendra que responderla de igual forma la mayor cantidad
de veces.
Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
Esira lenta y pausadamente.
Reflexion ESTIRAMIENTO Y Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion

15

K
z

Reto RETO PROXIMA puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
S .

ESION realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [EmPATIA | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [20/05/2023 | [ NIVEL | [INICIACION 1 |
[seEsioNn | | 9|

OBJETIVO: ‘

Desarrollar ejercicios metodolégicos hacia la practica de la técnica del revés y el ataque

=
m
4
T
o

-
SG
£

Bienvenida
Reflexion

SENSIBILIZACION

Bienvenida a la sesion
Breve Charla sobre el valor de la empatia y la importancia en diferentes
contaxtos sociales.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Activacion , juego los espejos, Movilidad articular, estiramiento muscular

K2,

‘ -
G

2

z

@

[

=
K
z

Revés

EJERCICIO 1

Ensefanza del lanzamiento de reves

Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendré que lanzar cierta cantidad de pelotas con la
técnica de revés previamnte ensefiada hacia varias zonas de la
mesa seg(n las indicaciones del formador.

Ml

N
S
2

Revés

EJERCICIO 2

Ensefianza del lanzamiento de revés en parejas

Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendra que lanzar a su compafiero con la técnica de
revés cierta cantidad de pelotas hacia varias zonas de la mesa
segdn las indicaciones del formador, éste tendré que
responderla de igual forma, hasta que se equivoquen y pasaré
otra pareja a reaizar la actividad.

Revés

EJERCICIO 3

Ensefianza del lanzamiento de revés en grupos de trabajo

Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendra que lanzar con tecnica de revés a su compafiero
cierta cantidad de pelotas hacia varias zonas de la mesa segin
las indicaciones del formador, éste tendré que responderla de
igual forma y ubicarse detras de su compafiero, cada uno
intentara realiazar un lanzamineto hacia su rival, haciendo fila
detras de su oponente al frente luego de su lanzamiento.

=
:
K
z

-N

- @
S
z

Revés

EJERCICIO 4

Ensenanza del lanzamiento de revés en grupos de trabajo + Cruzados

Con en centro de gravedad bajo, articulacién de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendra que lanzar a su compafiero con técnica de
revés, éste se ubicara al otro extremo de la mesa en diagonal
cierta cantidad de pelotas segun las indicaciones del formador,
éste tendra que responderla de igual forma la mayor cantidad
de veces.

15

S
z

Reflexion

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacién

Estira lenta y pausadamente.
Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
reflexion personal de la actividad vista en la sesion

Reto

RETO PROXIMA
SESION

Puntulidad, Reto

Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

e v
TRt CAOAACA

DEPORTE FORMATIVO
[ pEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vAlLoR | [PERDON | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA ]
[municipio | | TAUSA | [ FECHA | [24/05/2023 | [ NwvEL | [INICIACION | ]
OBJETIVO: Realizar ejercicios metodol6gicos hacia la practica de la posicién inicial del cuepo en la mesa a la hora de SESION [ 10]
iniciar un juego
meveo | ESEE  coNENPoS I
[TEMATICA | Bienvenida ala sesion
Breve Charla sobre el valor del perdn y laimportancia en la vida del ser 2
humano - 5
s MIN. Bienvenida SENSIBILIZACION .
Reflexion - °
-
.
‘E ‘Activacion , juego los espejos, Movilidad articular, estiramiento muscular
15 | MIN. Predeportivos CALENTAMIENTO - b
Ensefianza de la posicion inicial del cuerpo Con en centro de gravaedad bajo, articulacién de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte
. alrededor de la mesa sin tocarla segln las indicaciones del
i MIN. POSICION 1 EJERCICIO 1 arededor 9

Posicion inicial del cuerpo + elemento Con en centro de gravaedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta compas de pies al
ancho de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte
alrededor de la mesa sin tocarla segin las indicaciones del

0 |MIN POSICION 2 EJERCICIO 2 formador cada jugador lanzara la pelota encima de su cabeza
B sin dejar caerla al piso y se desplazara sin perden su posicién
corporal y las indicaciones del formador.

Posicion inicial del cuerpo + elemento en pareja Con en centro de gravaedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta compas de pies al
ancho de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte

- alrededor de la mesa sin tocarla segun las indicaciones del
MIN, POSICION 3 EJERCICIO 3 formador en pareja uno al frente del otro con una pelota cada
20 . uno, se desplazaran al rededor de la mesa lanzando la pelotas
sin dejarla caer al piso segun las indicaciones del formador.
[ ] Posicion inicial del cuerpo + elemento en pareja Con en centro de gravaedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta compas de pies al
ancho de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte
B alrededor de la mesa sin tocarla segun las indicaciones del
POSICION 4 EJERCICIO 4 formador en pareja uno al frente del otro con una pelota cada
20 | MIN. uno, se desplazaran al rededor de la mesa lanzando la pelotas
por debaijo de la mesa siguiendo las indicaciones del formador.

Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion

Estira lenta y pausadamente.
Reflexion ESTIRAMIENTO Y Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion
ﬂ MIN.
RETO PROXIMA Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
Reto SESION Puntldad, Reto realizara un ejercicio adicional alincir a sesion

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALoR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [26/05/2023 | [ NivEL | [INICIACION 1 |
OBJETIVO: | Practicar diferentes clases de saque con la ejecucion de efectos y lanzamientos hcia zonas debiles del rivar [ sesion | | 11]

anteriormente analizadas

neveo | (ST e S——
_ Bienvenida a la sesi6n

Breve Charla sobre el valor de la responsabilidad y la importancia en la vida del
deportista tanto en el deporte como en la parte académica y cotidianidad.

Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion

Activacion , practica de Ultimate, Movilidad articular, estiramiento muscular

Predeportivos CALENTAMIENTO

[15 | M. ’,ﬂ\

|
o)
oo

Manipulacion Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al 5
. del saque
a del ping pong d
ala hora del

25 | MIN- saque EJERCICIO 1

Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al
del pi momento del saque con variantes de desplazmianto en la mesa seun las fallas de
€l ping pong mi contraencantre.
ala hora del
EJERCICIO 2
saque
% MIN. Juego juego para observar falencias y evoluciones en cada deportista, y asi corregir
EJERCICIO 3
>
MIN Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
20 . .
B ESTIRAMIENTO Y Estira lenta y pausadalmeme. » » )
Reflexion Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion
15 |MIN.
R RETO PROXIMA Puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara
eto SESION . un ejercicio adicional alinciar la sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALoR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [27/05/2023 | [ NivEL | [INICIACION 1 |
OBJETIVO: | Ejecuta efectos en varias supeficies de contacto con ciertos grados de dificultad I l SESION I | 12]
neveo | (ST e S——
_ Bienvenida a la sesi6n
Breve Charla sobre el valor de la responsabilidad y la importancia en la vida del B .
deportista tanto en el deporte como en la parte académica y cotidianidad.
Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion
Activacion , practica de Ultimate, Movilidad articular, estiramiento muscular 2
Predeportivos CALENTAMIENTO /‘ E
[15 | M. f‘”\
Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al =
del ping pong del saque
MIN ala hora del
25 . saque EJERCICIO 1
Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al
. momento del saque con variantes de desplazmianto en la mesa seun las fallas de
del ping pong mi contraencantre.
ala hora del EJERCICIO 2
saque
Juego juego para observar falencias y evoluciones en cada deportista, y asi corregir
EJERCICIO 3
are_
20 MIN Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
Estira lenta y pausadamente.
Reflexion ESTIRAMIENTO ¥ Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion
15 |MIN.
RETO PROXIMA Puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara
Reto SESION d un ejercicio adicional al inciar la sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALoR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [31/05/2023 | [ NivEL | [INICIACION 1 |
OBJETIVO: Realiza y enfrenta a sus compafiero en diferentes atividades coordinativas y de juego real ejecutando todos los | SESION ] | 13]
gestos técnicos
neveo | (ST e S——
_ Bienvenida a la sesi6n
Breve Charla sobre el valor de la responsabilidad y la importancia en la vida del B .
deportista tanto en el deporte como en la parte académica y cotidianidad.
i i SENSIBILIZACION
5 MIN. Blenvgrjlda
Reflexion
Activacion , practica de Ultimate, Movilidad articular, estiramiento muscular 2
ﬁ Predeportivos CALENTAMIENTO /‘ 1
| MIN. ,«”\
Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al =
del ping pong del saque
MIN ala hora del
25 . saque EJERCICIO 1
Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al
del pi momento del saque con variantes de desplazmianto en la mesa seun las fallas de
€l ping pong mi contraencantre.
ala hora del EJERCICIO 2
saque
Juego juego para observar falencias y evoluciones en cada deportista, y asi corregir
EJERCICIO 3
are_
Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
20 MIN .
ESTIRAMIENTO Y Estira lenta y pausadamente.
Reflexion Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion
15 |MIN. N "
Reto RETO PROXIMA Puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara

SESION

un ejercicio adicional al inciar la sesion .

OBSERVACIONES:




ANEXO 7 OBLIGACION 7:PLANEACIONES INICIACION 2 MAYO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vAlor | [RESPETO | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [3/05/2023 | [ NVEL | [INICIACION I |
[ sesion | | 1]

OBJETIVO: ‘

Identificar y plasmar el proceso de la escuela de formacion deportiva en Tenis de Mesa, su jugabilidad y la
importancia de su practica con ejercicios de fundamentacion

TIEMPO

L, SENSIBILIZACION
Reflexién Lectura

Lectura sobre el valor del respeto como base fundamental de la convicencia
destro y fuea del procesos formativo

Desarrollo lecturas y actividades sobre el respeto, enfocando actividades
grupales de éste mismo valor

Ejercicios de activacion (Dodge Ball, juego de habilida y destreza enfocado a
mejora la coordinacion viso-manual) , movilidad articular, estiramiento

Juego Pre-
15 g . CALENTAMIENTO
MIN. deportivo
i i0 Ensefia movimientos basicos caminar, correr, saltar, con la manipulacién de
Manipulacion de ot P!
. . objeto
ObjetOS y‘trab‘ajo Actividades sugeridas: lanzar diferentes objetos hacias distintas direcciones
35 | MIN de coordinacion utilizando manos y dos lateralidades
viso-manual EJERCICIO 1
Manipmaci()n de Ensefia movimientos bésicos caminar, correr, saltar, con la manipulacion de
bi baj objeto, bomba y diferentes variantes dentro y fuera de un aro
objetos y trabajo ivi idas: lanzar di objetos hacias distintas direcciones
de coordinacion EJERCICIO 2 utilizando manos y dos lateralidades, coordinando que el onjeto nunca caiga al
viso-manual piso, asi mejorara su proceso coordinativo viso-manual.
i g Ejercicio enfocado a la familiarizacién del movimiento del ping pong en una
d jercicio enfocado a la familiarizacién del movi del ping pong
Coor |na(:|_or} Visor EJERCICIO 3 superficie plana, la mini mesa ayudara a la coordinacion de movimientos, mejorar|
Manual / Mini reflejos y velocidad de reaccion
mesa

ESTIRAMIENTO Y

Retroalimentacién REFLEXION

Estira lenta y pausadamente.

Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es dificil estar
relajado mientras aguantamos la respiracion.

mantén unos segundos y luego regresa a la posicion del principio poco a poco.

Se formara un circulo, cada deportista tandra que elongar siviendo los
movimientos del instructor, esto con una respiracién cnsiente para la
vuala a la calma y bajar pulsaciones y ritmo cardiaco, resaltar el trabajo|
realizado en la sesién.

MIN.

RETO PROXIMA

Reto SESION

llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara un
ejercicio adicional al inciar la sesion .

Se compartira las activiades a realizar la proxima sesion, esto como
estrategia de motivacion.

OBSERVACIONES:



ANEXO 7 OBLIGACIÓN 7:PLANEACIONES INICIACIÓN 2 MAYO


GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

T R
FECSEACCRY B CEPRTE

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [HUMILDAD | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ "municiPiO | | TAUSA | | FECHA | [5/05/2023 | [ NniveL | [INICIACION 11 |
OBJETIVO: Desarrollar ejercicios de familiarizacién, coordinacion, manipulacién (Agarre Europeo o Lapicero) de la raqueta o | SESION | | 2|
pala
meveo | INCE  coNTENECS
. _ Bienvenida a | programa de Tenis de Mesa.
42 L' p Breve charla sobre el valor de la humildad y su practica dentro y fuera de la B .

MIN.

Reflexion

SENSIBILIZACION

sesi6n de entrenamiento.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Juego de activacion (La Mancha o cadena humana) Movilidad articular,
estiramiento muscula

0 raqueta

Agarre de pala

EJERCICIO 1

[Ensefianza de ejercicios enfocados al agarre de la raqueta EUROPEO O
LAPICERO y dominio del ping pong con las diferentes superficies de contacto
de la raqueta.

grupos

Agarre de pala
o raqueta en

EJERCICIO 2

[Ejercicios de coordinacion y manipulacion en parejas

Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong en
repetidas ocaciones hasta una zona final deslizando el ping pong
a la raqueta del comparfiero sin que éste caiga al suelo,

Agarre de pala de y en parejas Por parejas, cada pareja tendréa que llevar el ping pong en
o raqueta en repetidas ocaciones hasta una zona final pivotenado el ping
pong a una altura consideral a raque(a lel companero sin
EJERCICIO 3 . iderable a la del compafiero si
grupos que éste caiga al suelo,
Golpe de drive de y 6n de la raqueta y el golpe de drive Individualmente tendran que controlar el ping pong con golpe de
drive dentro de un aro, fuera del mimso y desplazandoce a
EJERCICIO 4

varios zonas de juego indicadas, éste golpe se ejecutara con el
movimiento previemanete ensefiado, el ping pong tendré& que no
caer al suelo.

ion

Retroalimentac

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

[Estira lenta y pausadamente.

Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es dificil estar
relajado mientras aguantamos la respiracion.

mantén unos segundos y luego regresa a la posicion del principio poco a poco.

se forma un circulo y se trabaja el estirramiento y vuelta a la calma

Reto

RETO PROXIMA
SESION

Puntualidad, compromiso

Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA - At
DEPORTE FORMATIVO

PETTUT PTG AL
FECSRACCRY T CEPCRTTO€ CODAAMACA

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALorR | [coNFIANZA | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ "municiPiO | | TAUSA | | FECHA | [6/05/2023 | [ NniveL | [INICIACION 11 |

OBJETIVO: ‘ [ seEsion | | 3|

Practicar el golpe de drive y diferentes actividades coordinativas para afianzar gestos técnicos

reveo | IS IO NS

_ Bienvenida a la sesion
Breve Charla sobre el valor de la cofianza y la importancia en el proceso de
aprendiaje del deporte formativo y su alto valor en la competencia
5 | MIN. Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion
Activacion (juego la lleva) Movilidad articular, estiramiento muscular
a Predeportivos CALENTAMIENTO
M
Agarre de pala Ensefianza del golpe de reves El deportista tendré que agarrar la raqueta como més se le
o raqueta facilite, éste controlara el ping pong dandole golpes seguidos
Ine d hacia arriba de su cabeza con golpe de revés previamente
25 | MIN. go Fée e EJERCICIO 1 explicado sin que el ping pong caiga al suelo.
eves
Agarre de pala Ejercicios de coordinacion y manipulacion en parejas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong en
o raqueta repetidas ocaciones hasta una zona final deslizando el ping pong
Golpe de a la raqueta del comparfiero sin que éste caiga al suelo,
i’ EJERCICIO 2
Revés en
grupo
Agarre de pala Ejercicios de coordinacion y manipulacion en parejas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong con golpe
o raqueta de reves en repetidas ocaciones hasta una zona final
pivotenado el ping pong a una altura considerable a la raqueta
Golpe de EJERCICIO 3 del compafiero sin que éste caiga al suelo,
Revés en
qarupo
[ ] Golpe de Drive Ejercicios de coordinacion y golpe de drive y reves a la pared
El deportista se ubica frente a una pared, tedra que golpear el ping
y Reves EJERCICIO 4 pong con la raqueta hacia la pared con golpe de drive y reves en
repetidas ocasiones 50 golpes por cada lanzamiento sin que éste
caiga al suelo, la variante seré en posicion de sentados y de rodilias,
MIN. siempre frente a la pared.
Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
Estira lenta y pausadamente.
Reflexion ESTIRAMIENTO Y Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras
REFLEXION musculares, reflexion personal de la actividad vista en la sesion
RETO PROXIMA puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
Reto SESION ! realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA ST S cr
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR]| [ALVARO MURCIA |
[ municipiO | | TAUSA | [ FECHA | [10/05/2023 | [ NiveL | [INICIACION II |

\—JOBJETIVO: | Practicar el golpe de drive y diferentes actividades coordinativas para afianzar gestos técnicos

neveo | S oS
_ Bienvenida a la sesion
Breve Charla sobre el valor de la responsabilidad y la importancia en la vida del

| [ sesioNn | | 4]

deportista tanto en el deporte como en la parte académica y cotidianidad.

Bienvenida SENSIBILIZACION
5 MIN. Reflexion
.

Activacion , préactica de Ultimate, Movilidad articular, estiramiento muscular -
@ Predeportivos CALENTAMIENTO /a 5
MIN. T
Manipulacion Ensefianza de la superficie de contacto (mesa) a utilizar en el juego del tenis de Con el agarre que mas se le facilite al deportista, éste tendréa que
de la raqueta mesa agarra la raqueta y presionar el ping pong en la mesa y hacer
en la mesa moviemientos repetitivos, hacia la derecha, izquierda, atras,
25 | MIN. EJERCICIO 1 fronal

Manipulacic’m Ensefianza de _Ia superficie de contacto (mesa) a utilizar en el juego del tenis de Con el agarre que mas se le facilite al deportista y en parejas,
de la raqueta mesa por parejas frente frente a ambos extremos de la mesa, éste tendréa que

agarrar la raqueta y presionar el ping pong en la mesa y hacer
en la mesa EJERCICIO 2 moviemientos repetitivos relizando pases hacia su

compafiero,éste debe recibir el pase y devolver el ping pong, el
objetivo principal es no dejarlo caer al suelo.

Manipulacion Ensefianza de la superficie de contacto (mesa) a utilizar en el juego del tenis de Con el agarre que mas se le facilite al deportista, tendréa que
de la raqueta mesa con pivoteo del ping pong. agarra la raqueta'y hacer que el ping pong vitoee 1 vez en la
en la mesa + EJERCICIO 3 mesa repetitivamente , el ping pong, no puede caer al suelo.
Viboteo
Manipulacién Ensefianza de la superficie de contacto (mesa) a utilizar en el juego del tenis de Con el agarre que mas se le facilite al deportista y en parejas,
de la raqueta mesa con pivoteo del ping pong por parejas. frente frente a ambos extremos de la mesa, éste tendra que
agarrar la raqueta y realzar un pase a su compaiiero logrando
en lamesa + EJERCICIO 4 que el ping pong revote solo una vez la mesa, ralizando varias
Viboteo veces el ejercicio.éste debe recibir el pase y devolver el ping
pong, el objetivo principal es no dejarlo caer al suelo el ping pong
Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacién
Estira lenta y pausadamente.
Reflexion ESTIRAMIENTO Y Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion
RETO PROXIMA punlidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
Reto SESION " realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

e v
TRt CAOAACA

[ pEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vAlLoR | [PERDON | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA ]
[municipio | | TAUSA | [ FECHA | [12/05/2023 | [ NIVEL | [INICIACION I |

OBJETIVO: |

Realizar ejercicios metodoldgicos hacia la practica de la posicién inicial del cuepo en la mesa a la hora de
iniciar un juego

T
M

z

SESION [ 5|

Bienvenida
Reflexion

SENSIBILIZACION

eveo | IESE

Bienvenida ala sesion
Breve Charla sobre el valor del perdon y laimportancia en la vida del ser
humano

- >
9"
=

-
.

MIN.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Activacion , juego los espejos, Movilidad articular, estiramiento muscular

POSICION 1

EJERCICIO 1

Ensefianza de la posicion inicial del cuerpo

Con en centro de gravaedad bajo, articulacién de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte
alrededor de la mesa sin tocarla segln las indicaciones del
formador.

~
3
g
2z

POSICION 2

EJERCICIO 2

Posicion inicial del cuerpo + elemento

Con en centro de gravaedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta compas de pies al
ancho de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte
alrededor de la mesa sin tocarla segin las indicaciones del
formador cada jugador lanzara la pelota encima de su cabeza
sin dejar caerla al piso y se desplazara sin perden su posicién
corporal y las indicaciones del formador.

POSICION 3

EJERCICIO 3

Posicion inicial del cuerpo + elemento en pareja

Con en centro de gravaedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta compas de pies al
ancho de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte
alrededor de la mesa sin tocarla segun las indicaciones del
formador en pareja uno al frente del otro con una pelota cada
uno, se desplazaran al rededor de la mesa lanzando la pelotas
sin dejarla caer al piso segun las indicaciones del formador.

POSICION 4

EJERCICIO 4

Posicion inicial del cuerpo + elemento en pareja

Con en centro de gravaedad bajo, articulacién de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta compas de pies al
ancho de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte
alrededor de la mesa sin tocarla segun las indicaciones del
formador en pareja uno al frente del otro con una pelota cada
uno, se desplazaran al rededor de la mesa lanzando la pelotas
por debaijo de la mesa siguiendo las indicaciones del formador.

Reflexion

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion

Estiralenta y pausadamente.
Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
reflexion personal de la actividad vista en la sesion

Reto

RETO PROXIMA
SESION

Puntulidad, Reto

Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA [ valor | [PACEENCIA | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA [ FECHA | [13/05/2023 | [ NIVEL | [INICIACION It |
[sEsioN | | 6]

OBJETIVO: ‘

Realizar ejercicios metodol6gicos hacia la practica de la técnica de drive y el ataque

Bienvenida
Reflexion

SENSIBILIZACION

Bienvenida a la sesion

humano

Breve Charla sobre el valor de la paciencia y la importancia en la vida del ser

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Activacion , juego los espejos, Movilidad articular, estiramiento muscular

X2,

Drive

EJERCICIO 1

Ensefanza del lanzamiento de drive

Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendré que lanzar cierta cantidad de pelotas hacia
varias zonas de la mesa seg(n las indicaciones del formador.

Drive

EJERCICIO 2

Ensefianza del lanzamiento de drive en parejas

Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendra que lanzar a su compafiero cierta cantidad de
pelotas hacia varias zonas de la mesa segUn las indicaciones
del formador, éste tendra que responderla de igual forma,
hasta que se ewivoguen y pasaré otra pareja a reaizar la
actividad.

Drive

EJERCICIO 3

Ensefanza del lanzamiento de drive en grupos de trabajo

Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendra que lanzar a su compafiero cierta cantidad de
pelotas hacia varias zonas de la mesa segin las indicaciones
del formador, éste tendra que responderia de igual forma y
ubicarse detras de su compariero, cada uno intentara realiazar
un lanzamineto hacia su rival, haciendo fila detras de su
oponente al frente luego de su lanzamiento.

DRIVE

EJERCICIO 4

Ensenanza del lanzamiento de drive en grupos de trabajo + Cruzados

Con en centro de gravedad bajo, articulacién de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendra que lanzar a su compatiero que se ubicara al
otro extreme de la mesa en diagonal cierta cantidad de pelotas
segun las indicaciones del formador, éste tendra que
responderla de igual forma la mayor cantidad de veces.

15

K
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Reflexion

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacién

Estira lenta y pausadamente.
Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
reflexion personal de la actividad vista en la sesion

Reto

RETO PROXIMA
SESION

Puntulidad, Reto

Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [EmPATIA | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [17/05/2023 | [ NIVEL | [INICIACION It |
[seEsioNn | | 7]

OBJETIVO: . N : . P
‘ Desarrollar ejercicios metodolégicos hacia la practica de la técnica del revés y el ataque

_ Bienvenida a la sesion

Breve Charla sobre el valor de la empatia y la importancia en diferentes
contaxtos sociales.

=
m

MPO

Bienvenida SENSIBILIZACION

Reflexion

Activacion , juego los espejos, Movilidad articular, estiramiento muscular

Predeportivos CALENTAMIENTO

X2,

Ensenanza del lanzamiento de revés Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
EJERCICIO 1 lapicero tendra que lanzar cierta canidad de pelotas con la

técnica de revés previamnte ensefiada hacia varias zonas de la
mesa seg(n las indicaciones del formador.

Revés

Ensefianza del lanzamiento de revés en parejas Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
) lapicero tendra que lanzar a su compafiero con la técnica de
20 |, Revés EJERCICIO 2 revés cierta cantidad de pelotas hacia varias zonas de la mesa
segdn las indicaciones del formador, éste tendré que
responderla de igual forma, hasta que se equivoquen y pasaré
otra pareja a reaizar la actividad.

ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendré que lanzar con tecnica de revés a su compaiero

H MIN. Revés EJERCICIO 3 cierta cantidad de pelotas hacia varias zonas de la mesa segin

Ensefianza del lanzamiento de revés en grupos de trabajo Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al

las indicaciones del formador, éste tendré que responderla de
igual forma y ubicarse detras de su compafiero, cada uno
intentara realiazar un lanzamineto hacia su rival, haciendo fila
detras de su oponente al frente luego de su lanzamiento.

Ensefianza del lanzamiento de revés en grupos de trabajo + Cruzados Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al

ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendra que lanzar a su compatiero con técnica de

Revés EJERCICIO 4 revés, éste se ubicara al otro extremo de la mesa en diagonal
20 | MIN. cierta cantidad de pelotas segn las indicaciones del formador,
éste tendra que responderla de igual forma la mayor cantidad
de veces.
Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
Esira lenta y pausadamente.
Reflexion ESTIRAMIENTO Y Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion

15
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Reto RETO PROXIMA puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
S .

ESION realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA T,
DEPORTE FORMATIVO

ik

ey Ronsicn

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALOR | [sOLIDARIDAD | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA ]
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [19/05/2023 | [ NIVEL | [INICIACION It |
OBJETIVO: o i ) _ _ SESION
‘ Desarrollar ejercicios metodolégicos hacia la practica de la técnica del revés y el ataque | ‘ | 8‘
meveo | NESE e TENPOS I
_ Bienvenida a la sesi6n En mesa redonda, sentados, se disponen a escuchar los temas
Breve Charla sobre el valor de la empatia y la importancia en diferentes ya actividades prevists para la sesion

contaxtos sociales.

Bienvenida SENSIBILIZACION

Reflexion

Activacion , juego cadenita, Movilidad articular, estiramiento muscular

3. g
Predeportivos CALENTAMIENTO ? ;’ ﬂ rt#‘

Ensenanza del lanzamiento de revés Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
EJERCICIO 1 lapicero tendra que lanzar cierta canidad de pelotas con la

técnica de revés previamnte ensefiada hacia varias zonas de la
mesa seg(n las indicaciones del formador.

Revés

Ensefianza del lanzamiento de revés en parejas Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o

i Iapicero tendra que lanzar a su compafiero con la técnica de
20 |, Revés EJERCICIO 2 revés cierta cantidad de pelotas hacia varias zonas de la mesa
segin las indicaciones del formador, éste tendra que
responderla de igual forma, hasta que se equivoquen y pasara
otra pareja a reaizar la actividad.

Ensefianza del lanzamiento de revés en grupos de trabajo Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendra que lanzar con tecnica de revés a su compafiero
cierta cantidad de pelotas hacia varias zonas de la mesa segin
20 | MIN- Revés EJERCICIO 3 Jas indicaciones del formador, éste tendré que responderla de
igual forma y ubicarse detras de su compafiero, cada uno
intentara realiazar un lanzamineto hacia su rival, haciendo fila
detras de su oponente al frente luego de su lanzamiento.

Ensefianza del lanzamiento de revés en grupos de trabajo + Cruzados Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al

ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendra que lanzar a su compatiero con técnica de

Revés EJERCICIO 4 revés, éste se ubicara al otro extremo de la mesa en diagonal
20 | MIN. cierta cantidad de pelotas segn las indicaciones del formador,
éste tendra que responderla de igual forma la mayor cantidad
de veces.
Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
Esira lenta y pausadamente.
Reflexion ESTIRAMIENTO Y Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion

15

K
z

RETg PROXIMA puntiidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora

Reto ESION realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALoR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [20/05/2023 | [ NvEL | [INICIACION II |
OBJETIVO: | Practicar diferentes clases de saque con la ejecucion de efectos y lanzamientos hcia zonas debiles del rivar [ sesion | | 9|

anteriormente analizadas

neveo | (ST e S——
_ Bienvenida a la sesi6n

Breve Charla sobre el valor de la responsabilidad y la importancia en la vida del

deportista tanto en el deporte como en la parte académica y cotidianidad.

Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion

Activacion , practica de Ultimate, Movilidad articular, estiramiento muscular

Predeportivos CALENTAMIENTO /‘ 1]

Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al o
. del saque
del ping pong
MIN ala hora del

25 : saque EJERCICIO 1
Manipu|aci(’)n Ejercicios enfocados hacia _el control y dominio_ del ping pong en la mesa al I
del pi momento del saque con variantes de desplazmianto en la mesa seun las fallas de A 7

€l ping pong mi contraencantre. )
ala hora del
EJERCICIO 2
saque |2 S
< >
. Juego juego para observar falencias y evoluciones en cada deportista, y asi corregir

EJERCICIO 3

>
MIN Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
20 .
., ESTIRAMIENTO Y Estira lenta y pausadalmeme. » » )
Reflexion Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,

REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion

15
R RETO PROXIMA Puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara
eto SESION . un ejercicio adicional alinciar la sesion .




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

SESION

un ejercicio adicional al inciar la sesion .

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALoR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [24/05/2023 | [ NvEL | [INICIACION II |
OBJETIVO: | Ejecuta efectos en varias supeficies de contacto con ciertos grados de dificultad I l SESION I | 10]
neveo | (ST e S——
_ Bienvenida a la sesi6n
Breve Charla sobre el valor de la responsabilidad y la importancia en la vida del B .
deportista tanto en el deporte como en la parte académica y cotidianidad.
Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion
Activacion , practica de Ultimate, Movilidad articular, estiramiento muscular 2
Predeportivos CALENTAMIENTO /‘ E
[15 - AN
Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al =
del ping pong del saque
MIN ala hora del
25 g saque EJERCICIO 1
Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al
. momento del saque con variantes de desplazmianto en la mesa seun las fallas de
del ping pong mi contraencantre.
ala hora del EJERCICIO 2
saque
Juego juego para observar falencias y evoluciones en cada deportista, y asi corregir
EJERCICIO 3
<>
2 MIN. Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
Estira lenta y pausadamente.
[Ij‘ Reflexion ESTIRAMIENTO ¥ Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion
15
Reto RETO PROXIMA Puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

SESION

un ejercicio adicional al inciar la sesion .

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALoR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [26/05/2023 | [ NvEL | [INICIACION II |
OBJETIVO: | Ejecuta efectos en varias supeficies de contacto con ciertos grados de dificultad I l SESION I | 11]
neveo | (ST e S——
_ Bienvenida a la sesi6n
Breve Charla sobre el valor de la responsabilidad y la importancia en la vida del B .
deportista tanto en el deporte como en la parte académica y cotidianidad.
Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion
Activacion , practica de Ultimate, Movilidad articular, estiramiento muscular 2
Predeportivos CALENTAMIENTO /‘ E
[15 | M. f‘”\
Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al =
del ping pong del saque
MIN ala hora del
25 g saque EJERCICIO 1
Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al
. momento del saque con variantes de desplazmianto en la mesa seun las fallas de
del ping pong mi contraencantre.
ala hora del EJERCICIO 2
saque
Juego juego para observar falencias y evoluciones en cada deportista, y asi corregir
EJERCICIO 3
<>
2 MIN. Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
Estira lenta y pausadamente.
[Ij‘ Reflexion ESTIRAMIENTO ¥ Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion
15
Reto RETO PROXIMA Puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALoR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [27/05/2023 | [ NvEL | [INICIACION II |
OBJETIVO: | Practicar diferentes clases de saque con la ejecucion de efectos y lanzamientos hcia zonas debiles del rivar [ sesion | | 12|

anteriormente analizadas

neveo | (ST e S——
_ Bienvenida a la sesi6n

Breve Charla sobre el valor de la responsabilidad y la importancia en la vida del

deportista tanto en el deporte como en la parte académica y cotidianidad.

Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion

Activacion , practica de Ultimate, Movilidad articular, estiramiento muscular

Predeportivos CALENTAMIENTO /‘ 1]

Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al o
. del saque
del ping pong
MIN ala hora del

25 : saque EJERCICIO 1
Manipu|aci(’)n Ejercicios enfocados hacia _el control y dominio_ del ping pong en la mesa al I
del pi momento del saque con variantes de desplazmianto en la mesa seun las fallas de A 7

€l ping pong mi contraencantre. )
ala hora del
EJERCICIO 2
saque |2 S
< >
. Juego juego para observar falencias y evoluciones en cada deportista, y asi corregir

EJERCICIO 3

>
MIN Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
20 :
., ESTIRAMIENTO Y Estira lenta y pausadalmeme. » » )
Reflexion Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,

REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion

15
R RETO PROXIMA Puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara
eto SESION . un ejercicio adicional alinciar la sesion .




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA - At
DEPORTE FORMATIVO

PETTUT PTG AL
FECSRACCRY T CEPCRTTO€ CODAAMACA

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALorR | [coNFIANZA | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ "municiPiO | | TAUSA | | FECHA | |[31/05/2023 | [ NniveL | [INICIACION 11 |

OBJETIVO: ‘ [ seEsion | | 13|

Practicar el golpe de drive y diferentes actividades coordinativas para afianzar gestos técnicos

reveo | IS IO NS

_ Bienvenida a la sesion
Breve Charla sobre el valor de la cofianza y la importancia en el proceso de
aprendiaje del deporte formativo y su alto valor en la competencia
5 | MIN. Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion
Activacion (juego la lleva) Movilidad articular, estiramiento muscular
a Predeportivos CALENTAMIENTO
M
Agarre de pala Ensefianza del golpe de reves El deportista tendré que agarrar la raqueta como més se le
o raqueta facilite, éste controlara el ping pong dandole golpes seguidos
Ine d hacia arriba de su cabeza con golpe de revés previamente
25 | MIN. go Fée e EJERCICIO 1 explicado sin que el ping pong caiga al suelo.
eves
Agarre de pala Ejercicios de coordinacion y manipulacion en parejas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong en
o raqueta repetidas ocaciones hasta una zona final deslizando el ping pong
Golpe de a la raqueta del comparfiero sin que éste caiga al suelo,
i’ EJERCICIO 2
Revés en
grupo
Agarre de pala Ejercicios de coordinacion y manipulacion en parejas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong con golpe
o raqueta de reves en repetidas ocaciones hasta una zona final
pivotenado el ping pong a una altura considerable a la raqueta
Golpe de EJERCICIO 3 del compafiero sin que éste caiga al suelo,
Revés en
qarupo
[ ] Golpe de Drive Ejercicios de coordinacion y golpe de drive y reves a la pared
El deportista se ubica frente a una pared, tedra que golpear el ping
y Reves EJERCICIO 4 pong con la raqueta hacia la pared con golpe de drive y reves en
repetidas ocasiones 50 golpes por cada lanzamiento sin que éste
caiga al suelo, la variante seré en posicion de sentados y de rodilias,
MIN. siempre frente a la pared.
Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
Estira lenta y pausadamente.
Reflexion ESTIRAMIENTO Y Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras
REFLEXION musculares, reflexion personal de la actividad vista en la sesion
RETO PROXIMA puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
Reto SESION ! realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .
OBSERVACIONES:




ANEXO 7 OBLIGACION 7:PLANEACIONES INICIACION 3 MAYO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vAlor | [RESPETO | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [3/05/2023 | [ NIVEL | [INICIACION Il |
OBJETIVO: [ sesion | | 1]

TIEMPO

Identificar y plasmar el proceso de la escuela de formacion deportiva en Tenis de Mesa, su jugabilidad y la
importancia de su practica con ejercicios de fundamentacion

L, SENSIBILIZACION
Reflexién Lectura

Lectura sobre el valor del respeto como base fundamental de la convicencia
destro y fuea del procesos formativo

Desarrollo lecturas y actividades sobre el respeto, enfocando actividades
grupales de éste mismo valor

Juego Pre-

. CALENTAMIENTO
deportivo

Ejercicios de activacion (Dodge Ball, juego de habilida y destreza enfocado a
mejora la coordinacion viso-manual) , movilidad articular, estiramiento

Manipulacién de
objetos y trabajo
de coordinacién

Ensefia movimientos basicos caminar, correr, saltar, con la manipulacién de
objetod

Actividades sugeridas: lanzar diferentes objetos hacias distintas direcciones
utilizando manos y dos lateralidades

viso-manual EJERCICIO 1
Manipulacién de Ensefia movimientos basicos caminar, correr, saltar, con la manipulacion de
bi baj objeto, bomba y diferentes variantes dentro y fuera de un aro
objetos y trabajo ivi idas: lanzar di objetos hacias distintas direcciones
de coordinacion EJERCICIO 2 utilizando manos y dos lateralidades, coordinando que el onjeto nunca caiga al
viso-manual piso, asf mejoraré su proceso coordinativo viso-manual.
. L2 . Ejercicio enfocado a la familiarizacién del movimiento del ping ng en una|
d 2] ping pong
Coordinacion Viso; EJERCICIO 3 superficie plana, la mini mesa ayudara a la coordinacion de movimientos, mejorar|
Manual / Mini reflejos y velocidad de reaccion
mesa

ESTIRAMIENTO Y

Retroalimentacién REFLEXION

Estira lenta y pausadamente.

Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es dificil estar
relajado mientras aguantamos la respiracion.

mantén unos segundos y luego regresa a la posicion del principio poco a poco.

Se formara un circulo, cada deportista tandra que elongar siviendo los
movimientos del instructor, esto con una respiracién cnsiente para la
vuala a la calma y bajar pulsaciones y ritmo cardiaco, resaltar el trabajo|
realizado en la sesién.

RETO PROXIMA

Reto SESION

llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara un
ejercicio adicional al inciar la sesion .

Se compartira las activiades a realizar la proxima sesion, esto como
estrategia de motivacion.

OBSERVACIONES: La sesion estuvo cargada de curiosidad por los deportistas y su deso de préacticar aceleradamente en la mesa de juego, pues es una sensacion normal, ya que nunca se
habia practicado éste deporte en el municipio.



ANEXO 7 OBLIGACIÓN 7:PLANEACIONES INICIACIÓN 3 MAYO


GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

e TN
FECSRACCN T CERRTT

o

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [HUMILDAD | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ "municiPiO | | TAUSA | FECHA | [5/03/2023 | [ NiveL | [INICIACION 1l |
OBJETIVO: Desarrollar ejercicios de familiarizacién, coordinacion, manipulacién (Agarre Europeo o Lapicero) de la raqueta o | SESION | | 2|
pala
Teveo | IS IO NS
. _ Bienvenida a | programa de Tenis de Mesa.
SRR Breve charla sobre el valor de la humildad y su practica dentro y fuera de la B .
- L - sesion de entrenamiento.
5 [MIN. y SENSIBILIZACION
Reflexion
Juego de activacion (La Mancha o cadena humana) Movilidad articular,
estiramiento muscula
Predeportivos CALENTAMIENTO
MIN.
Agarre de pala Ensefanza de ejercicios enfocados al agarre de la raqueta EUROPEO O
LAPICERO y dominio del ping pong con las diferentes superficies de contacto -
O raqueta de la raqueta. f -~ ( ( s ==
- - o N\
25 | MIN. EJERCICIO 1 § § & !
A b woend
Agarre de pala Ejercicios de coordinacion y manipulacion en parejas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong en
repetidas ocaciones hasta una zona final deslizando el ping pong
0 raqueta en o . . -
Unos a la raqueta del comparfiero sin que éste caiga al suelo,
grup EJERCICIO 2
Agarre de pala Ejercicios de coordinacion y manipulacion en parejas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong en
repetidas ocaciones hasta una zona final pivotenado el ping
o raqueta en pong a una altura considerable a la raqueta del compafiero sin
grupos EJERCICIO 3 que éste caiga al suelo,
Golpe de drive Ejercicios de coordinacion y manipulacion de la raqueta y el golpe de drive Individualmente tendran que controlar el ping pong con golpe de
drive dentro de un aro, fuera del mimso y desplazandoce a
EJERCICIO 4 varios zonas de juego indicadas, éste golpe se ejecutara con el
movimiento previemanete ensefiado, el ping pong tendré& que no
caer al suelo.
Estira lenta y pausadamente.
) Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es dificil estar
Retroalimentac ESTIRAMIENTO Y relajado mientras aguantamos la respiracion. forma un circul rabaja el estimamiento y vuelta a la cal
i6n REFLEXION mantén unos segundos y luego regresa a la posicion del principio poco a poco. se forma un circulo y se trabaja €] estiramiento y vuelta a fa caima
Reto RETO PROXIMA Puntualidad, compromiso Llegar pumal al entrgna_miemo. Quien Ilegug despueg 'de la hora
SESION realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .

OBSERVACIONES: Los deportistas se observan motivados por la practica del tnis de mesa, su proceso de aprendizaje y los diferentes ejercicios que ven en la sesién




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA T

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALorR | [coNFIANZA | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ "municiPiO | | TAUSA | | FECHA | [6/03/2023 | [ NiveL | [INICIACION 1l |

OBJETIVO: ‘ [ seEsion | | 3|

Practicar el golpe de drive y diferentes actividades coordinativas para afianzar gestos técnicos

reveo | IS IO NS

_ Bienvenida a la sesion
Breve Charla sobre el valor de la cofianza y la importancia en el proceso de
aprendiaje del deporte formativo y su alto valor en la competencia e >
5 | MIN. Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion & -
—_
°
Activacion (juego la lleva) Movilidad articular, estiramiento muscular ;
S S 2
a Predeportivos CALENTAMIENTO ‘;& )
M
Agarre de pala Ensefianza del golpe de reves El deportista tendré que agarrar la raqueta como més se le
o raqueta facilite, éste controlara el ping pong dandole golpes seguidos
Ine d hacia arriba de su cabeza con golpe de revés previamente
25 | MIN. go Fée e EJERCICIO 1 explicado sin que el ping pong caiga al suelo.
eves
Agarre de pala Ejercicios de coordinacion y manipulacion en parejas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong en
o raqueta repetidas ocaciones hasta una zona final deslizando el ping pong
Golpe de a la raqueta del comparfiero sin que éste caiga al suelo,
i’ EJERCICIO 2
Revés en
grupo
Agarre de pala Ejercicios de coordinacion y manipulacion en parejas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong con golpe
o raqueta de reves en repetidas ocaciones hasta una zona final
pivotenado el ping pong a una altura considerable a la raqueta
Golpe de EJERCICIO 3 del compafiero sin que éste caiga al suelo,
Revés en
qarupo
[ ] Golpe de Drive Ejercicios de coordinacion y golpe de drive y reves a la pared
El deportista se ubica frente a una pared, tedra que golpear el ping
y Reves EJERCICIO 4 pong con la raqueta hacia la pared con golpe de drive y reves en
repetidas ocasiones 50 golpes por cada lanzamiento sin que éste
caiga al suelo, la variante seré en posicion de sentados y de rodilias,
MIN. siempre frente a la pared.
Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
» ESTIRAMIENTO Y Estira lenta y pausadam?me. .
Reflexion Respira, esto ayudarda a oxigenar mejory relajar las fibras
REFLEXION musculares, reflexion personal de la actividad vista en la sesion
RETO PROXIMA puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
Reto ! realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .
SESION
OBSERVACIONES: A medida que van pasando las sesiones, se nota la gran motivacién de los chicos por la préctica del tenis de mesa, evidenciando su enticiasmo en los ejercicios y su
ejecucion repetida para corregi falencias en la técnica.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA T

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALorR | [coNFIANZA | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ "municiPiO | | TAUSA | | FECHA | [10/05/2023 | [ NiveL | [INICIACION 1l |

OBJETIVO: ‘ [ seEsion | | 4]

Practicar el golpe de drive y diferentes actividades coordinativas para afianzar gestos técnicos

reveo | IS IO NS

_ Bienvenida a la sesion
Breve Charla sobre el valor de la cofianza y la importancia en el proceso de
aprendiaje del deporte formativo y su alto valor en la competencia e >
5 | MIN. Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion & -
—_
°
Activacion (juego la lleva) Movilidad articular, estiramiento muscular ;
S S 2
a Predeportivos CALENTAMIENTO ‘;& )
M
Agarre de pala Ensefianza del golpe de reves El deportista tendré que agarrar la raqueta como més se le
o raqueta facilite, éste controlara el ping pong dandole golpes seguidos
Ine d hacia arriba de su cabeza con golpe de revés previamente
25 | MIN. go Fée e EJERCICIO 1 explicado sin que el ping pong caiga al suelo.
eves
Agarre de pala Ejercicios de coordinacion y manipulacion en parejas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong en
o raqueta repetidas ocaciones hasta una zona final deslizando el ping pong
Golpe de a la raqueta del comparfiero sin que éste caiga al suelo,
i’ EJERCICIO 2
Revés en
grupo
Agarre de pala Ejercicios de coordinacion y manipulacion en parejas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong con golpe
o raqueta de reves en repetidas ocaciones hasta una zona final
pivotenado el ping pong a una altura considerable a la raqueta
Golpe de EJERCICIO 3 del compafiero sin que éste caiga al suelo,
Revés en
qarupo
[ ] Golpe de Drive Ejercicios de coordinacion y golpe de drive y reves a la pared
El deportista se ubica frente a una pared, tedra que golpear el ping
y Reves EJERCICIO 4 pong con la raqueta hacia la pared con golpe de drive y reves en
repetidas ocasiones 50 golpes por cada lanzamiento sin que éste
caiga al suelo, la variante seré en posicion de sentados y de rodilias,
MIN. siempre frente a la pared.
Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
» ESTIRAMIENTO Y Estira lenta y pausadam?me. .
Reflexion Respira, esto ayudarda a oxigenar mejory relajar las fibras
REFLEXION musculares, reflexion personal de la actividad vista en la sesion
RETO PROXIMA puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
Reto ! realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .
SESION
OBSERVACIONES: A medida que van pasando las sesiones, se nota la gran motivacién de los chicos por la préctica del tenis de mesa, evidenciando su enticiasmo en los ejercicios y su
ejecucion repetida para corregi falencias en la técnica.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

e v
TRt CAOAACA

[ pEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vaLor | [PERDON | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[municipio | | TAUSA | [ FECHA | [12/05/2023 | [ NvEL | [INICIACION I |

OBJETIVO: | Realizar ejercicios metodoldgicos hacia la practica de la posicién inicial del cuepo en la mesa a la hora de | SESION [ 5]
iniciar un juego

neveo | INNNNESE e ENTeS I
_ Bienvenida ala sesion

Breve Charla sobre el valor del perdon y laimportancia en la vida del ser ™
humano -

® -
MIN. Bienvenida SENSIBILIZACION =
Reflexion = °e
-
.
. Activacion , juego los espejos, Movilidad articular, estiramiento muscular

15 | MIN. Predeportivos CALENTAMIENTO | -
l
Ensefianza de la posicion inicial del cuerpo Con en centro de gravaedad bajo, articulacién de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte
N. POSICION 1 EJERCICIO 1 alrededor de la mesa sin tocarla segln las indicaciones del

formador.

Mi
2!

ligeramente flexionadas, espalda recta compas de pies al
ancho de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte

I Posicion inicial del cuerpo + elemento Con en centro de gravaedad bajo, articulacion de rodillas

alrededor de la mesa sin tocarla segin las indicaciones del
POSICION 2 EJERCICIO 2 formador cada jugador lanzara la pelota encima de su cabeza
MIN. sin dejar caerla al piso y se desplazara sin perden su posicion
corporal y las indicaciones del formador.

5
Posicion inicial del cuerpo + elemento en pareja Con en centro de gravaedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta compas de pies al
ancho de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte
- alrededor de la mesa sin tocarla segun las indicaciones del
20 | mi POSICION 3 EJERCICIO 3 formador en pareja uno al frente del otro con una pelota cada
: uno, se desplazaréan al rededor de la mesa lanzando la pelotas

z

sin dejarla caer al piso segun las indicaciones del formador.

Posicion inicial del cuerpo + elemento en pareja Con en centro de gravaedad bajo, articulacién de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta compas de pies al
ancho de los hombros, el deportsta se desplazara lateralemnte
alrededor de la mesa sin tocarla segun las indicaciones del

20 POSICION 4 EJERCICIO 4 formador en pareja uno al frente del otro con una pelota cada
MIN. uno, se desplazaran al rededor de la mesa lanzando la pelotas
por debajo de la mesa siguiendo las indicaciones del formador.

Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion

Estiralenta y pausadamente.
ﬁ Reflexion ESTIRAMIENTO Y Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion

Reto RETO PROXIMA purtulidad. Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora

SESION realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

RETTUT R
FECSEAGONY L CEFORTE O CODRAUARCA

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALoR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [13/05/2023 | [ NivEL | [INICIACION Il |
OBJETIVO: | Ejecuta efectos en varias supeficies de contacto con ciertos grados de dificultad I l SESION I | 6]
neveo | (ST e S——
_ Bienvenida a la sesi6n
Breve Charla sobre el valor de la responsabilidad y la importancia en la vida del B .
deportista tanto en el deporte como en la parte académica y cotidianidad.
Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion
Activacion , practica de Ultimate, Movilidad articular, estiramiento muscular 2
Predeportivos CALENTAMIENTO /‘ E
[15 N AN
Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al =
a del ping pong del saque
NN ala hora del
25 g saque EJERCICIO 1
Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al
. momento del saque con variantes de desplazmianto en la mesa seun las fallas de
del ping pong mi contraencantre.
3 1a hora del EJERCICIO 2
q
sShes
MIN Juego juego para observar falencias y evoluciones en cada deportista, y asi corregir
20 :
ﬁ EJERCICIO 3
>
MIN Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
20 :
Estira lenta y pausadamente.
Reflexion ESTIRAMIENTO ¥ Respira, esto ayudaré a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion
15 [MIN. N .
Reto RETO PROXIMA Puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien Ilegug despues} de la hora realizara
SESION un ejercicio adicional al inciar la sesion .




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [EmPATIA | [FORMADOR | [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [17/05/2023 | [ NVEL | [INICIACION I |
[seEsioNn | | 7]

OBJETIVO: . N : . P
‘ Desarrollar ejercicios metodolégicos hacia la practica de la técnica del revés y el ataque

_ Bienvenida a la sesion

Breve Charla sobre el valor de la empatia y la importancia en diferentes
contaxtos sociales.

=
m

MPO

Bienvenida SENSIBILIZACION

Reflexion

Activacion , juego los espejos, Movilidad articular, estiramiento muscular

Predeportivos CALENTAMIENTO

X2,

Ensenanza del lanzamiento de revés Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
EJERCICIO 1 lapicero tendra que lanzar cierta canidad de pelotas con la

técnica de revés previamnte ensefiada hacia varias zonas de la
mesa seg(n las indicaciones del formador.

Revés

Ensefianza del lanzamiento de revés en parejas Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
) lapicero tendra que lanzar a su compafiero con la técnica de
20 |, Revés EJERCICIO 2 revés cierta cantidad de pelotas hacia varias zonas de la mesa
segdn las indicaciones del formador, éste tendré que
responderla de igual forma, hasta que se equivoquen y pasaré
otra pareja a reaizar la actividad.

ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendré que lanzar con tecnica de revés a su compaiero

H MIN. Revés EJERCICIO 3 cierta cantidad de pelotas hacia varias zonas de la mesa segin

Ensefianza del lanzamiento de revés en grupos de trabajo Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al

las indicaciones del formador, éste tendré que responderla de
igual forma y ubicarse detras de su compafiero, cada uno
intentara realiazar un lanzamineto hacia su rival, haciendo fila
detras de su oponente al frente luego de su lanzamiento.

Ensefianza del lanzamiento de revés en grupos de trabajo + Cruzados Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al

ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendra que lanzar a su compatiero con técnica de

Revés EJERCICIO 4 revés, éste se ubicara al otro extremo de la mesa en diagonal
20 | MIN. cierta cantidad de pelotas segn las indicaciones del formador,
éste tendra que responderla de igual forma la mayor cantidad
de veces.
Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
Esira lenta y pausadamente.
Reflexion ESTIRAMIENTO Y Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion

15

K
z

Reto RETO PROXIMA puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
S .

ESION realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA T,
DEPORTE FORMATIVO

ik

ey Ronsicn

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALOR | [sOLIDARIDAD | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA ]
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [19/05/2023 | [ NVEL | [INICIACION I |
OBJETIVO: I N y y . SESION
‘ Desarrollar ejercicios metodolégicos hacia la practica de la técnica del revés y el ataque | ‘ | 8‘
eveo | S NS
_ Bienvenida a la sesi6n En mesa redonda, sentados, se disponen a escuchar los temas
Breve Charla sobre el valor de la empatia y la importancia en diferentes ya actividades prevists para la sesion
contaxtos sociales.
Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion
Activacion , juego cadenita, Movilidad articular, estiramiento muscular
' lgs
Predeportivos CALENTAMIENTO ﬂ
Ensefanza del lanzamiento de revés Con en centro de gravedad bajo, articulacién de rodilas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
. lapicero tendra que lanzar cierta cantidad de pelotas con la
Reveés EJERCICIO 1 técnica de revés previamnte ensefiada hacia varias zonas de la
mesa segun las indicaciones del formador.
Ensefanza del lanzamiento de revés en parejas Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodilas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o

i Iapicero tendra que lanzar a su compafiero con la técnica de
20 |, Revés EJERCICIO 2 revés cierta cantidad de pelotas hacia varias zonas de la mesa
segin las indicaciones del formador, éste tendra que
responderla de igual forma, hasta que se equivoquen y pasara
otra pareja a reaizar la actividad.

Ensefianza del lanzamiento de revés en grupos de trabajo Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al
ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendra que lanzar con tecnica de revés a su compafiero
cierta cantidad de pelotas hacia varias zonas de la mesa segin
20 | MIN- Revés EJERCICIO 3 Jas indicaciones del formador, éste tendré que responderla de
igual forma y ubicarse detras de su compafiero, cada uno
intentara realiazar un lanzamineto hacia su rival, haciendo fila
detras de su oponente al frente luego de su lanzamiento.

Ensefianza del lanzamiento de revés en grupos de trabajo + Cruzados Con en centro de gravedad bajo, articulacion de rodillas
ligeramente flexionadas, espalda recta y compas de los pies al

ancho de los hombros, el agarre de la raqueta estilo europeo o
lapicero tendra que lanzar a su compatiero con técnica de

Revés EJERCICIO 4 revés, éste se ubicara al otro extremo de la mesa en diagonal
20 | MIN. cierta cantidad de pelotas segn las indicaciones del formador,
éste tendra que responderla de igual forma la mayor cantidad
de veces.
Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
Esira lenta y pausadamente.
Reflexion ESTIRAMIENTO Y Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion

15

K
z

RETg PROXIMA puntiidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora

Reto ESION realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALoR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [20/05/2023 | [ NivEL | [INICIACION Il |
OBJETIVO: | Practicar diferentes clases de saque con la ejecucion de efectos y lanzamientos hcia zonas debiles del rivar [ sesion | | 9|

anteriormente analizadas

neveo | (ST e S——
_ Bienvenida a la sesi6n

Breve Charla sobre el valor de la responsabilidad y la importancia en la vida del

deportista tanto en el deporte como en la parte académica y cotidianidad.

Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion

Activacion , practica de Ultimate, Movilidad articular, estiramiento muscular

Predeportivos CALENTAMIENTO 3 i

Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al &
. del saque

del ping pong

MIN ala hora del 3

25 : saque EJERCICIO 1
b
Fo Y
¢
Manipu|aci(’)n Ejercicios enfocados hacia _el control y dominio_ del ping pong en la mesa al I
del pi momento del saque con variantes de desplazmianto en la mesa seun las fallas de A
€l ping pong mi contraencantre. \
ala hora del
EJERCICIO 2 ¥
saque B s
< >
. Juego juego para observar falencias y evoluciones en cada deportista, y asi corregir

EJERCICIO 3

>
MIN Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
20 :
., ESTIRAMIENTO Y Estira lenta y pausadalmeme. » » )
Reflexion Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,

REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion

15
R RETO PROXIMA Puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara
eto SESION . un ejercicio adicional alinciar la sesion .




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

SESION

un ejercicio adicional al inciar la sesion .

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALoR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [24/05/2023 | [ NivEL | [INICIACION Il |
OBJETIVO: | Ejecuta efectos en varias supeficies de contacto con ciertos grados de dificultad I l SESION I | 10]
neveo | (ST e S——
_ Bienvenida a la sesi6n
Breve Charla sobre el valor de la responsabilidad y la importancia en la vida del B .
deportista tanto en el deporte como en la parte académica y cotidianidad.
Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion
Activacion , practica de Ultimate, Movilidad articular, estiramiento muscular .
S
Predeportivos CALENTAMIENTO ” 3 E
[15  pN- # \
Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al o
del ping pong del saque
MIN ala hora del
25 g saque EJERCICIO 1
Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al
. momento del saque con variantes de desplazmianto en la mesa seun las fallas de
del ping pong mi contraencantre.
ala hora del EJERCICIO 2
saque
Juego juego para observar falencias y evoluciones en cada deportista, y asi corregir
EJERCICIO 3
<>
2 MIN. Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
Estira lenta y pausadamente.
[Ij‘ Reflexion ESTIRAMIENTO ¥ Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion
15
Reto RETO PROXIMA Puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

SESION

un ejercicio adicional al inciar la sesion .

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALoR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [26/05/2023 | [ NivEL | [INICIACION Il |
OBJETIVO: | Ejecuta efectos en varias supeficies de contacto con ciertos grados de dificultad I l SESION I | 11]
neveo | (ST e S——
_ Bienvenida a la sesi6n
Breve Charla sobre el valor de la responsabilidad y la importancia en la vida del B .
deportista tanto en el deporte como en la parte académica y cotidianidad.
Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion
Activacion , practica de Ultimate, Movilidad articular, estiramiento muscular .
S
Predeportivos CALENTAMIENTO ” 3 E
[15 | M. ’ \
Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al o
del ping pong del saque
MIN ala hora del
25 g saque EJERCICIO 1
Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al
. momento del saque con variantes de desplazmianto en la mesa seun las fallas de
del ping pong mi contraencantre.
ala hora del EJERCICIO 2
saque
Juego juego para observar falencias y evoluciones en cada deportista, y asi corregir
EJERCICIO 3
<>
2 MIN. Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
Estira lenta y pausadamente.
[Ij‘ Reflexion ESTIRAMIENTO ¥ Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,
REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion
15
Reto RETO PROXIMA Puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALoR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ municiPio | | TAUSA | [ FECHA | [27/05/2023 | [ NivEL | [INICIACION Il |
OBJETIVO: | Practicar diferentes clases de saque con la ejecucion de efectos y lanzamientos hcia zonas debiles del rivar [ sesion | | 12|

anteriormente analizadas

neveo | (ST e S——
_ Bienvenida a la sesi6n

Breve Charla sobre el valor de la responsabilidad y la importancia en la vida del

deportista tanto en el deporte como en la parte académica y cotidianidad.

Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion

Activacion , practica de Ultimate, Movilidad articular, estiramiento muscular

Predeportivos CALENTAMIENTO 3 i

Manipulacién Ejercicios enfocados hacia el control y dominio del ping pong en la mesa al &
. del saque

del ping pong

MIN ala hora del 3

25 : saque EJERCICIO 1
b
Fo Y
¢
Manipu|aci(’)n Ejercicios enfocados hacia _el control y dominio_ del ping pong en la mesa al I
del pi momento del saque con variantes de desplazmianto en la mesa seun las fallas de A
€l ping pong mi contraencantre. \
ala hora del
EJERCICIO 2 ¥
saque B s
< >
. Juego juego para observar falencias y evoluciones en cada deportista, y asi corregir

EJERCICIO 3

>
MIN Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
20 :
., ESTIRAMIENTO Y Estira lenta y pausadalmeme. » » )
Reflexion Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras musculares,

REFLEXION reflexion personal de la actividad vista en la sesion

15
R RETO PROXIMA Puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara
eto SESION . un ejercicio adicional alinciar la sesion .




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA - At
DEPORTE FORMATIVO

PETTUT PTG AL
FECSRACCRY T CEPCRTTO€ CODAAMACA

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALorR | [coNFIANZA | [FORMADOR| [ALVARO MURCIA |
[ "municiPiO | | TAUSA | | FECHA | |[31/05/2023 | [ NiveL | [INICIACION 1l |

OBJETIVO: ‘ [ seEsion | | 13|

Practicar el golpe de drive y diferentes actividades coordinativas para afianzar gestos técnicos

reveo | IS IO NS

_ Bienvenida a la sesion
Breve Charla sobre el valor de la cofianza y la importancia en el proceso de
aprendiaje del deporte formativo y su alto valor en la competencia
5 | MIN. Bienvenida SENSIBILIZACION
Reflexion
. =
Activacion (juego la lleva) Movilidad articular, estiramiento muscular
a Predeportivos CALENTAMIENTO
M
Agarre de pala Ensefianza del golpe de reves El deportista tendré que agarrar la raqueta como més se le
o raqueta facilite, éste controlara el ping pong dandole golpes seguidos
Ine d hacia arriba de su cabeza con golpe de revés previamente
25 | MIN. go Fée e EJERCICIO 1 explicado sin que el ping pong caiga al suelo.
eves
Agarre de pala Ejercicios de coordinacion y manipulacion en parejas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong en
o raqueta repetidas ocaciones hasta una zona final deslizando el ping pong
Golpe de a la raqueta del comparfiero sin que éste caiga al suelo,
i’ EJERCICIO 2
Revés en
grupo
Agarre de pala Ejercicios de coordinacion y manipulacion en parejas Por parejas, cada pareja tendra que llevar el ping pong con golpe
o raqueta de reves en repetidas ocaciones hasta una zona final
pivotenado el ping pong a una altura considerable a la raqueta
Golpe de EJERCICIO 3 del compafiero sin que éste caiga al suelo,
Revés en
qarupo
[ ] Golpe de Drive Ejercicios de coordinacion y golpe de drive y reves a la pared
El deportista se ubica frente a una pared, tedra que golpear el ping
y Reves EJERCICIO 4 pong con la raqueta hacia la pared con golpe de drive y reves en
repetidas ocasiones 50 golpes por cada lanzamiento sin que éste
caiga al suelo, la variante seré en posicion de sentados y de rodilias,
MIN. siempre frente a la pared.
Vuelta a la calma, estirmaineto, retroalimentacion
Estira lenta y pausadamente.
Reflexion ESTIRAMIENTO Y Respira, esto ayudara a oxigenar mejory relajar las fibras
REFLEXION musculares, reflexion personal de la actividad vista en la sesion
RETO PROXIMA puntulidad, Reto Llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
Reto SESION ! realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .
OBSERVACIONES:




OBLIGACION 8: BASE DE DATOS DE BENEFICIARIOS

WL e VUNERRELIGHD [achpacion| v
ORIENTAOON S0 o [Stiivsamiate :
NOWORE L Mot Trow | MmO REaaTD ] PR I secrone | 651 LR g I i I .
FORMADOR | DISOPLNA NUVDO | DOXUMENTO : HOMQSENUAL ORECOON OF RESOINGA | RN Iejerms 1o DA S0 e e, TAA TALLA NOMBRE | (PARENTESCD |
PHOMNGA | MUNCPIO 2/ UTLIZAR LETRAS, PUNTOS, | - NOMBRES YARELLIODS | E0AD ot 0 | MASEUMG, oy fied] s 00t 100 rareens ey ;
of | CORNA |l o | ANneLOen |, v BSEUAL nsvenon ¢ [efems oty de ; Frinii g P GALADO | UNTORME | ACUORNTE !
g COMAS 0 CUALQUER OTRO T INTERSEXUAY g : e Sachlirsto | MAOMENTO | NAGMENTO v | (SO |2 3
INDEPORTES s £1e) iy 0 HETEROSEXUAL Lo ] e o | e
TRANSEXUAL “digton B) AT K T i von
VALLE DE UBATE | TAUSA 1076665837 ;cmmvmunmoum 71 06047201 | MASCULIND___[WETERDSERUAL | SAN ALEONSO URBANO |0+ | NUEVAEPS COLOMBIAN CUNOINAMAL MIGUNA WINGUNA__|OTROS S| 12 |UUANADURA MADRE
VALLE DE UBATE | TAUISA 11311043033 5 WSCULING__|HETERDSEXUAL | SIN JAVIER RURAL [ |NUEVAEPS COLONBIANS] CUNDINANA] NIGUNA NINGUNA__JOTROS a MARIA EOITH]
VALLE DE UBATE_| TAUSA G 7] SCULING___HETEROSEXUAL [ ROMA RURAL__Ov _[ECOOPSO COLOMBLAN!] CUNDINAMAY NIGUNA NINGUNA | OTROS )
VALLE D€ UBATE | TAUSA (TS z*mmmmm HETERQSEXUAL | RASGATA RURA 3 | FAMASANAR TOLOBLAN/| CUNDINAAL NIGUNA NNGUNA | OTROS 5
VALLE D€ UBATE | TAUSA wzmms HETEROSEXUAL | RASGATA RURA 3| FAMISANAR COLOMBIANS] CUNDINANAL NIGLNA NINGUNA | OTRO: B
VALLE DE UBATE [ TAUSK 1077235677, smunaumcw:z HETEROSEXUAL | SAN SAVIER RURAL |0+ | NUEVAERS COLCABIANY] CUNDINAMAL WIGINA WINGUNA__|OTRO )
VALLE DE UBATE | TAUSK NN mnmmummmw 3 HETEROSEXUAL [ RASGATAALTO RURML __[A+ [NUEVAERS 2| COLOMBIANI] CUNOIN AT NIGUNA MNGUNA__[OTRO ) )
VALLE DE UBATE | TAUSA 074848763 L0 ANORES QUIROGA ROOH] 6! HETEROSEXUAL | CONCUBITA [RURAL__To+ _|Famsana COLOMBIANS] CUNDINAMAT NIGUNA WNGUNA _TOTRO! Fil
VALLE DE UBATE | TALISA Q0280288 mrﬂmm 7 HETEROSEXUAL | CENTRO TAUSA URBAND_[Ar | FAMISANAR COLOMBIANY] CUNDINANAT NIGUNA NiNGUNA_|OTROS F) T
VALLE D€ UBATE | TALSA QTL16063 KARGL JUUIETH PRADA UL~ &, HETEROSEXUAL | BOQUERON RURAL |~ FAMASAHAR COLOMBIAY| CUNOINAMAY NIGUNA NINGUNA | OTROS B
VAILE D€ UBATE {TALSA 10766643 7 HETERDSEXUAL | RASGATA RURAL__|Av | NUEVAERS COLOMBIAN/| CUNDINANA{ NIGUNA NINGUNA ROS )
VALLE DE UBATC JTAUSA U 10766573891 3 HETEROSERUAL | SAR AVIER RURAL &+ | FAMASANAN COLOMBIAN cv«nmm NIGUNA F2)
VALLE DE UBATE | TAUSA ALVARD MR | NUEVO. 1076666024 7] HETEROSERUAL | RASGATA ALTO RURAL SALUO TOTAL cowmmm NIGUNA )
VALLE DE UBATE | TAUSA IRl NUEVO 07297604 7 HETEROSEXUAL | LAS FUERTAS NUEVAEPS ]
VALLE DE URATE | TAUSA NUEVD g QIT115755 MIAN NOSH G HETERDSEXUAL | BOQUERON FAMISANAR )
VALLE D€ UBATE_| TAUSA NURD__[AC 71341553] EMMANUEL CORRREQOR | MANZANAA LOTE 21 1A FAMASANAR Fi]
VALLE D€ URATE | TAUSA (WO 11 1041036003 | YANELIS CORONADC MUM HETERGSEXUAL | CENTRO TAUSA URRAND | 0v_[SAVIASALUD )
VALLE D€ UBATE | TADSA WO [T) 1077235681 CAREN CASTRO NERR[RA HTEROSEXUAL [ AGUASAL BURM.__ {00 [rmnasanmn F7 3103533081
VALLE DE UBATE | TAUSA wewo 1) 1138715215] HALAN BARRERO TRUSLLY] 7] HETEROSEXUAL | CHAPARRAL BURM. [0+ [NUEVAEPS 7] T 1120458430 | NjA
VALLE DE UBATE | TAUSA NUEVO 0771 1E363] INGRID BARRAGAN VELAS(| 6 HETEROSEXUAL | LA FLORIDA RURAL |0+ [WUEVAEPS 2 3226025026 /A
VALLE DE UBATE | TAUSA NUEVO Q1116; 7 HETEROSEUIAL _ | LAS PUERTAS RURAL |0+ [NUEVAEPS 3 MENA LD
VALLE D€ URATE | TAUSA NUEWO 107665814 AICIAN MARTIN GOMEZ C) HETERQSEXUAL | ROMA RURAL [ |FAMSANAR ) LEIOY PATRIC| MADRE
VALLE DE UBATE [TAUSA NUENO 1056412383 | NANCY GONZALEZ RAMOS| /1272012 [ FEMENINO [ HETEROSEXUAL | LAS PUERTAS RURAL__ &+ 33| 6 |NARIA DEL CAMADRE
VALLE DE UBATE [ TAUSA MU 107566839 A/AN NICOLAS TOVAR DO 10/12/2010 [ MASCULING___|HITEROSEXUAL | CASS A5 TAU[URBAND |0+ | FAMASANAR W12 [EUNICE DG MADRE
VALLE DE UBATE | TAUSA NUEVD 1171963932] YERID TATUANA ECHEVERR] 23/01/2012[FEMENNG ___ HETEROSEXUAL umumscmngﬂ URBANG [0+ [NUEVAEPS X
VALLE DE UBATE_| TALISA NUEVD 1171963778 | VIVANASUAREZ GUZMAN| 111 26/10/2011 [FEMENING | HETEROSEKUAL | S JAVIER RURAL [0+ [NUEVAEPS Fil
DS o VR L LR
VALLE D€ UBATE | TAUSA [NUEVD 101474053 RAFAEL SOLAIGUEZ ROBEI| 10| 03/10/2012| HETEROSEUAL | RASGATA BAYD RURAL__|Ev | COMPENSAR g} M
VALLE DE UBATE | TAUSA NUED j 10776065 | DAVID ACEXANOER GOME]| 12| 27/04/2040 | MASCUUNG | HETERQSEXUAL | BARRAO SAN ALFONSO | URRANG _|Ar | NUEVAEPS D 2R0T10L| N/A
VALLE DE URATL [TAUSA | ALVARO MAUA] TENIS O ME|INICUCION | NUND___ [T 1076660579 KHARA \UCIA CORDOBA E] 11 05/32/2011| FEMENING ___ THETEROSEKUAL [ RO SAN ALTONSO [URBAND A+ [ FAMASANAR W[ 1§ I1IBI6[ WA
VALLE D UBATE JTAUSA — TALVARD IAUR[TENTS OE ME]INICAEION T{NUED T T 10772547151 BRAYAN ALDUSINFANTE L] 18] 14711/2007] MASCULINO___[NETEROSEAUAL | BOGUERON RURML__[0¢ [rmasaNan 7] 3224336224 NJA
VALLE DE UBATE |TAUSA | ALVARD 1AUs] TENTS DE ME[INICIACION 1] NUEVO [T 1077255017 | KOMAN STIVEN BARRAGAN 17/12/2008 [ MASCULING___[HETERDSEXUAL | RASGATA BAJD RURDL [0+ [WUEVAEPS alm 3123355873| W/
VALLE DE UBATE |TAUSA | ALVARD 1 INCKCION I NUEWD TE 6055767 | LUANORY D€ CHOUING HETEROSEXUAL [ BARRIO SAN ALFONSO [URBAN [0 [rAnSaNAR v:nnnum d NIGINA wincUNA__ToT] %S 0501735 | /A




ANEXO 9 OBLIGACION 9: PLAN MENSUAL ABRIL Y MAYO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA 4

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

CLASE __
MUNICIPIO: TAUSA

ABRIL

INICIACI

POLIDEPORTIVO MUNIC

IAL

X

DESARROLLO MENSUAL

PARTE CENTRAL

PARTE FINAL

MOTRIZ

ABRIL

|RESPETO

HORARIO Mie-Vie-2:00-6:00pm Sabado-9:00-11:00am

*

x

AKX X |x

[JusTicia

>

x

>

>

SOSTENER

x

MANIPULAR

CAMINAR

x

LANZAR

x

KX XX |x

CAPTURAR

CORRER

x

>

SALTAR

DES
NALES

FUERZA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDA

RESISTENC

x

0s

AGARRE DE|

*

POSICIONES X

GOLPE DE [

x

GOLPE DE R

TACTI | TECNICO | CONDICIO

cos

NTOS

MANEJO
POSICION B

GOLPES

FIRMA FORMADOR:

o

RECREATIV | ELEME | ELEMENT |CAPACIDA| DESARROLLO

H X |X|x

JUEGOS DE

XKIX|x|x

JUEGOS TR

ACTIVIDADE

CIRCUITOS

FESTIVALES X

ESTIRAMIEN X

MENTACIO |X
N DE LA
CLASE
{VALORES,
EJERCICIO

3
PROPUEST
osY
COMPORT
AMIENTO)

ALVARO ENRIQUE MURCIA DIAZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE
MAYO

LUGAR: POLIDEPORTIVO MUNICIAL
NIVEL INICIACION | X
CLASES MAYO
% RESPETO
RESPONSAF|
COMPARER]
JUSTICIA
COOPERACI, X

LEALTAD X
TRABAJU

EN EQUIPO X
HUMILDAD |[x
OBEDIENCI
A
AUTODISCI
PLINA X X
PARTICIPA
CION
PERSEVER
ANCIA
AUTODOMI

NIO
[RECOMPEN

SA

EXCELENCI
A X
RESPETO
AMISTAD X
CORAJE X
DETERMIN
ACION X X
IGUALDAD

¥

|MUNICIPIO: TAUSA
HORARIO | Mie-Vie-2:00-6:00pm Sabado-9:00-11:00am

XXX
x

VALORES SOCIALE:!

AXIOLOGICO
VALORES PERSONALES

OLIMPISMO

VALORES DEL

DETERMIN
ACION
INTRODUC
CION
MOVILIDAD

ARTICULAR | X
CALCENTAMT

ENTO
SOSTENER
MANIPULAR
CAMINAR
LANZAR
CAPTURAR
CORRER
SALTAR
FUERZA
VELOCIDAD
FLEXIBILIDA|
RESISTENCI|
AGARRE DE|
POSICIONEY|
GOLPE DE [
GOLPE DE R
MANEJO DE
POSICION B/
GOLPES
JUEGOS DE
JUEGOS TR/
[e] ACTIVIDADE]
CIRCUITOS |

PARTE
INCIAL
x

x

x

x

XXX |X|[>x

x

DESARROLLO MENSUAL

DESARROLLO
MOTRIZ

x
x

ADES
NALES

x
x

x

x
x

0s
TECNICO | CONDICIO

x

PARTE CENTRAL

NTOS
TACTI
cos

XXX |x
X XXX

RECREATIV | ELEME | ELEMENT | CAPACID

FESTIVALES|X
ESTIRAMIEN

X

x
X

x
X

MENTACIO
N DE LA
CLASE
(VALORES,
EJERCICIO
S
PROPUEST
osY
COMPORTA
MIENTO)

PARTE FINAL

FIRMA FORMADOR:
ALVARO ENRIQUE MURCIA DIAZ




ANEXO 10 OBLIGACION 10: CRONOGRAMA TEST Y PRUEBAS DE VALORACION DE ENTRADA

Cronograma de Ejecucién : 10 - 16 de abril

# 1. Test indice de masa corporal

Peso corporal
Estatura

Perimetro de Cintura
Estatura sentado
Envergadura

» 2. Test de 20 metros lisos ( Objetivo : velocidad)

» 3. Test de salto largo sin impulso (Objetivo: Medir la fuerza explosiva del tren inferior )

» 4. Salto vertical.

» 5. Test shuttle run 4 x 10 mt (Objetivo: medir la velocidad de movimiento, agilidad y coordinacion)

» Valoraciones de entrada: Con el Objetivo de cada formador tenga informacion de conducta de entrada de los beneficiarios para la

elaboracion planes pedagdgicos, planeaciones y sesiones

NOTA:

Deporte de pelota
Artes y precision
Tiempo y marca
Deporte de Combate

Las evidencias de las pruebas antropométrnicas y fisicas segin manual entregado por parte de la coordinacion del componente con la

respectiva tabulacion de cada una de sus pruebas. el informe debe contener Una fotografia por cada prueba y por cada grupo nivel
conformado, planillas de recoleccion de datos debidamente sistematizadas y tabulacién de resultados.

archivo de tabulacion como Sto archivo en Excel.

Cordialmente;

CESAR SOLER
Coordinador deporte formativo.



ANEXO 11 OBLIGACION 11: CERTIFICACION DEL MUNICIPIO

De Colombia
de Cundinamarca

)




ANEXO 13 OBLIGACION 13: EVIDENCIA FOTOGRAFICAS Y ACTA




EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS POR NIVELES

EVIDENCIAS SESIONES DEPORTIVAS Y RECREATIVAS

INICIACION 1

FECHA Y LUGAR: 21 DE ABRIL DE 2023
POLIDEPORTIVO

FECHA Y LUGAR: 22 DE ABRIL DE 2023

FECHAY LUGAR: 29 DE ABRIL DE 2023
SALON COMUNAL ROMA

FECHAY LUGAR: 19 DE ABRIL DE 2023
COLEGIO GENERAL SANTANDER




INICIACION 2

FECHA Y LUGAR: 21 DE ABRIL DE 2023 FECHA Y LUGAR: 28 DE ABRIL DE 2023
POLIDEPORTIVO POLIDEPORTIVO

IR

FECHA Y LUGAR: 19 DE ABRIL 2023 FECHA Y LUGAR: 26 DE ABRIL 2023
POLIDEPORTIVO POLIDEPORTIVO




INICIACION 3

FECHA'Y LUGAR: 22 DE ABRIL DE 2023 FECHA Y LUGAR: 29 ABRIL DE 2023
ESCUELA CHORRILLO POLIDEPORTIVO

FECHAY LUGAR: 19 DE ABRIL DE 2023 FECHA Y LUGAR: 26 DE ABRIL DE 2023
POLIDEPORTIVO POLIDEPORTIVO
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