EVIDENCIAS INFORME 003 MES DE MAYO - CTO 285 -2023

Nombre del contratista | JORGE LUIS ESPARZA JIMENEZ
Numero de 1.099204.278 | 11 e documento | CEDULA DE CIUDADANIA
identificacién
Periodo informado 01/05/2023 al | N° de Registro 2023000316
30/05/2023 Presupuestal

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
EVIDENCIAS:

1. Efectuar la organizacién, planeacion,

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

portiva: Tenis de mesa
Teléfono: 3115081379
Inscripeién: Oficina Desarrollo Social,
Cultura, Deporte y Recreacién
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Realizar la inscripcién, 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
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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
suscripcion del acta de inicio, el Plan
Pedagdgico y Malla Pedagégica de
todos los niveles de formacion, en el
formato indicado por parte de la
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Subgerencia Técnica, especificando
horarios, sitios de practica, y la demas
informacién aplicable.

Desarrollar todas las actividades

planteadas en el plan pedagégicoy en la |

malla  pedagébgica, 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
indique para esa finalidad.
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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
formacion 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, deber4 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.
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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 utilizacion.

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

La sesibn de practica debe tener una
duracion 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 sesion diaria por
grupo de formacién. Las sesiones deben
programarse en dias intercalados y no se
pueden modificar los horarios.

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.
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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
a tener en cuenta, asi como los métodos
empleados en ellas.
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10.

Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y teéricas
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.

10. Presentar ante ¢l Supenisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y fedricas
que le realice a los grupos de alumnos &
su cargo, de acuerdo con los manuales y
formatos que le sean entregados, las
cuales deberdn estar establecidas en el
conograma  general. Los  resultados
obtenidos deberdn ser entregados junfo
con el informe del respectivo periodo y un
consolidado en el informe final

Para el presente periodo no se realizaron las
respectivas  evaluaciones técnicas, fisicas y
tedricas, debido a que dichas pruebas se realizaron
¢l mes anterior.

Adjunto evidencia oblgacion 11]

11.

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

12.

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

No se desarrollaron festivales deportivos durante la
gjecucién del presente periodo informado, sin
embargo, se asistio a la capacitacion e informacién

de los festivales cuya

fecha se encuentra en

planeacion por Indeportes Cundinamarca.

Adjunto evidencia obligacién 12.




13 Asistir y/o apoyar las reuniones,
capacitaciones 0 actividades
institucionales de la entidad.

14. Entregar debidamente diligenciado al

area de archivo de la Subgerencia ;
Administrativa y Financiera el Formato SE ENTREGARA CUANDO SE SOLICITE

Unico de Inventario Documental (FUID) DOCUME,NTACION POR PARTE DEL
0 Su equivalente, cuando se requiera AREA DE ARCHIVO

enviar y/o trasladar documentos al
archivo del Instituto.

15. Consolidar y presentar a traves de la | 5w
plataforma SECOP II; informe de | s
ejecucion contractual con sus
respectivos soportes y evidencias; de
acuerdo con la forma de pago, fechas,
condiciones técnicas y/o productos
establecidos en las circulares emitidas
por Subgerencia Administrativa y
Financiera. (socializar con
supervisores).

16. Entregar y mantener actualizado la
documentacién requerida en medio
fisico la documentacibn de las
inscripcion 'y  participacion de los | :=-
beneficiarios al programa deporte — o
formativo G S °




OBLIGACION No 1

ANEXO 1

m INSCRIPCIONES ABIERTAS

T AS Procesos de Formacion
Deportiva

Nombre: Jorge Esparza

Municipio: Bituima

Area Deportiva: Tenis de mesa
Teléfono: 3115081379

Inscripcién: Oficina Desarrollo Social,
Cultura, Deporte y Recreacion

3  INSTITUTOEPARTAMENTAL PARALA
BitutmanRe ace RECREACIONY EL DEFORTE OE CUNDINAMARCA

bC X [ | el €
facebook + Q © ’
23 28 =] = L =

) Alcaldia Municipal Bituima s x

~ 8min -

La secretaria de Desarrollo Social, Cultura,
Deporte y Recreacién e Indeportes Cundinamarca
Informa a las nifias, nifios, jévenes y adolescentes
que se encuentran abiertas las inscripciones para
las siguientes escuelas de formacion:

- Baloncesto
- Tenis de mesa

Inscripciones en la Alcaldia Municipal, oficina
secretaria de Desarrollo social, Cultura, Deporte y
Recreacion.

iTe esperamos!

#bituimarenace

OBLIGACION No 2

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
W INDEPORTES CUNDINAMARCA
gbﬂwﬁ& ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
L CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION 1
TELEFONO DE
No.| Nowsrey apeLupos peLDepoRTTA | "ot oNOD€ | 1| 2 3| a | s |6 |7 |8 |9 |10]1112|13[1a|1s|16]17 |18 (19| 20 |21 | 22| 23|28 25|26 |27 2829|303 ) SESIONES e | weauas wes | cumpumento Mes
1 [RINCON RUIZ JUAN JOSE 3108066553 | 1 i 1 [ 1 o1 f oo 1 5 3 75%
2 [THALIANA ANDREA TORRES Rl 3133411677 | 1 R o il 1 oo 1 o1 1 s 4 7%
3 [SOL MELISA PEREZDUENAS | 3133931838 | 1 1 1 AR 1 o1 o 0o 2 7 B s
4 [DANNA CAROLINA RODRIGUEZ _ 3115970837 | 1 [ 1 1o o 0o 1 01 2 7 B B
[ [LIZETH SOFIA RODRIGUEZ SAE__ 3115070837 | 0 o1 o [ 1 o1 ) o1 1 3 s so%
6 [PENALOZA SANCHEZ ANGEL N _ 3145624397 | 1 A 1 il o o1 1 0o 2 s 4 7%
7 [BURGOS CRUZ MICHEL DAYAN _ 3123726110 | 1 e 1 o1 1 0o T o1 2 8 4 o7
8 |VERA RODRIGUEZ SAMUEL 3213417024 | 1 11 0 1]o 1 o1 ) o1 12 [ 7 | 58%
[ 9 [BARRERA ARENAS WILDER EY 3142941856 | 0 il 1 il ) 0o T 0o 1 3 s so%
10 [CASTRO VILLAMIL MARIA JOSH 3123643755 | 1 e 1 o1 1 o1 1 o1 2 5 3 75%
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION 2
Nowsre v ApeLLos DL DepoRsTA | Teor N0t | 1| 2|3 | a |5 |6 |7 |8 | |0]u|12|13[1e 15|16 |1 |18]10] 20 |22] 22| 23|20 |25| 26 |27]2s | 20|30 |m2 # SESOMES e | #rauasmes | s cuvpumento ves
1 [ENCISO M DANNA VALENTINA | 3172887170 | 1 1] 1 e 1 o1 1 0o 2 5 3 5%
| 2 | TORRES DARWIN 3213219357 | 1 [ o 1 1 0o 1 01 2 s 4 7%
[ 3 [FIERRO VERGARA DANNA ALE| 3142412933 | 1 i 1 o1 1 o1 o 0o 1 7 5 se%
[ 4 [VARGAS ORTIZ MARIANA 3192434056 | 1 [ 1 1lo o 0o 1 o1 2 7 s se%
[ 5 [MORENO VARON JUAN JOSE | 3112600226 | 0 K o 1l 1 o1 o o1 0 s 5 So%
| 6 |ROGRIGUEZ SAENZ DANNA CA| 3115970837 | 1 [ 1 [ ) o1 1 oo n s 4 7%
7 [BURGOS CRUZ SANTIAGO 3123726110 | 1 A 1 o1 1 0o 1 o1 2 s 4 7%
[ 8 [DUQUE VARGAS JULIETH SAM__ 3102688611 | 1 1 o 1o 1 o1 o o1 2 7 B s
[ o [MIGUEL ANGEL MOSCOSO BE{ 3178179470 | 0 R 1 R o 0o 1 0o 0 s 5 So%
10 [KAROL JULIANA ESQUVEL MO| 3112105261 | 1 1] 1 o1 1 o1 p o |1 1 5 3 75%
[11 [CAMELO TABORDA DUMAR AL 3115040334 | 0 A 1 A o 1lo o 1o 1 7 s se%
12 [VERA RODRIGUEZ SERGIO AN 3138502494 | 0 1o o 1o 1 e 1 R 2 s 4 o7
[ 13 [PECHECO VERONICA 3115970837 | 1 [ o N 1 1o T 1o n 5 3 75%
14 [AGURRE PARRA DILAN JERKK | 3102424140 | 0 1o 1 1o ) il o T 1w 7 5 se%
15 [CASTRO VILLAMIL ERK JULIAN _ 3123643755 | 1 1o o 1l 1 1o o 1]o 2 7 B s
|
bond
o2 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ea“em INDEPORTES CUNDINAMARCA
D@oﬁ ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
L CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION
No.| Nowsre v apeLuos peLpepormsta | oo 0% | 1| 2 |3 | a |5 |6 |7 |8 |9 |10]1112|13|1a|1s|16] 1 |89 20 |21|22| 23|28 |25 2 |27 2829|303 #SESONES s | #eaLas s | % cumpumEnTo Mes
1 |JUAN SEBASTIAN PORRAS OR| 3172887170 | 1 e 1 1l 1 01 1 0o 1 5 3 75%
2 [VALERIA VALENTINA VARGAS | 3213219357 | 1 [ ) R ) 0o f A n s 4 7%
[ 3 [MARIANA ORTEGATE SANDOV| 3142412933 | 1 A 1 o1 1 o1 o 0o 2 7 s se%
[ 4 [KAREN JULIANA HERNANDEZ | 3192434056 | 1 e 1 1o o 0o T o1 2 7 B B
5 [LAURA JULIETH ROJAS RAMRY _ 3112600226 | 0 1o o o] o o] T oo n 4 ) 3%




ESCUELAS DEPORTIVAS PARA TODOS, DEF NTO DE
COMPONENTE: DEPORTE FORMATIVO

AUTORIZACION DE PARTICIPACION
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ADMINISTRADORA DE LOS RECURSOS DEL SISTEMA GENERAL
DE SEGURIDAD SOCIAL EN SALUD - ADRES

Informacién de Afillados e la Basa de Datos Unica de Aflados da Salud
Rusultsdos de la consulta

Informaciin Bisica del Afiliade :

COLUMKAE DATOS.
TIFG DE
IDENTIFICACION Tl
NUMERO DE
IDENTIFICACION FOT05733
NOMBRES LUISA FERMANDA
APELLIDOS SILVA CRUZ
FECHADE .
NACIMIENTO
DERARTAMENTO CUNDINAMARCA
MUNICIPIO BITUIMA
Datiss e afiliaciin :
ESTADD ENTIDAD REGIMEN FECHA DE FECHADE TIFD DE AFILIADD
AFILIACION  [FINALIZACION DE
EFECTIVA | AFILIACKIN
ENTIDAD
PROMOTORA
ACTRO DE SALUD | SUBSIDIADD | 2709M3022 | 317122999 | BEMEFICIARIO
SANITAS SAS.
-CM

Fachidh | oaouos | Estwckinde
mprasice: ] | arigan: | B

La informaciin regisiada en esia pdging es neflejo de i reportado por las Enddades en cumplimienio de k& Resolucion 4622 de
2018,

@ las fechas de afilackn comenidas &0 esla corsuila se aclam g  Fecha de Afiliacidn Efectiva hace referendia a la

Roechia o la vl inicia |2 afiackdn para el usuado, la cual fue neponada pof | EPE o EOC, sin imporar g haya estads en o
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v ¢ 0 ailacion @ entdad de acuerd con la Recha 0t ki novedad ue haa presercada ln RS o EOC. A su w2 st
ackara ue b fecha d 317L2Z000 deeming 9o o afliat S0 EN0.enTa wintuladd con 13 enidad que Juner & consula.

La respontsabildad por hmmmmla'mun riepriida & ka s o Dalos Crics de Aflados - BOLLA, jnio oo ol
Tepore opUmANG 08 ks novedades pan izar la BOUA, comesponde dmctamants a s fuenie & informacidn, en este caso de
las EFS, EOC y EPS-E

Esta infermaciin 3u duba wllizss por park de las entidades v ks prestadions & senvick oo salud com complamento ol
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OBLIGACION No 03
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OBLIGACION No 04

GRUPO SEMANA TEMA OBJETIVO ACTIVIDAD
Presentacion de cada alumno en el
escenario; deberan de decir su
nombre y demostrar una cierta
habilidad con la raquetay la pelota.
INICIACION 1 Familiarizacion  |Familiarizacion con la raqueta y el pim pom
Juego “que no caiga”, por grupos se
pasaran un balon, intentando que no
adquisicion de un amplio repertorio motriz en el |caiga al agua. Juego de “a, e, i, 0, U,
medio espacio como base para el desarrollo de  [para evitar ser golpeado se debe de
INICIACION 2 Habilidades Técnicas |habilidades especificas. sumergir la cabeza.
Pies crol, con manos estiradas a lo
largo del cuerpo: accion de ROLIDO.
Agarrados al borde inferior de un aro
que es cogido del borde superior por
el monitor,, realizar brazos crol con
batida, alavez que el monitor
desplaza con el aro
Practicar con polarizacion de la atencion en las
INICIACION 3 Iniciacion a la natacion |distintas fases del juego
GRUPO SEMANA TEMA OBJETIVO ACTIVIDAD
Trabajar la Resistencia Ligera y calentamiento. Manejo de la raquetay el
FUNDAMENTACION 1{RESISTENCIA moderada buen uso del pim pom
Saltos varias posiciones con y sin
baldn . Saltos con los ojos cerrados en
el “preparados” para mejorar la
concentracion de la atencién y
evitar que estimulos visuales
externos,
Ampliar las capacidades técnicas y
motoras que deben ser basicas para la
FUNDAMENTACION 2| CAPACIDADES MOTORAS preparacion especifica.




OBLIGACION No 05

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA * INDEP{

GRUPOS POBLACIONALES

INEFICIAD GENERO SECTOR
Victimas | Victimas | AFRODES | AFRODES
q . | Discapaci del del CENDIENT|CENDIENT|INDIGENA | INDIGENA
N . Urbana Rural Urbana Rural | Discapaci N )
EDADES i F " linol F . F . dad dad Conflicto | Conflicto E E MASCULI | FEMENIN | TOTALES
. |Femenino| Armado | Armado | MASCULI | FEMENIN NO [0}
ino|F i NO o
6 ANOS 1 1 1 1 1 1 4 2 2
7 ANOS 3 2 3 0 1 1 5
8 ANOS 2 1 1 1 1 0 3

OTALE! 17 13 30

OBLIGACION No 06

© 29mar. 2023 9:21:55a. m.
> Via sin.-nombre
Bituima

Cundinamarca




INICIACION 1

PLANEACIONES MAYO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

SENSIBILIZACION

LECTURA Que es el compaiierismo?

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ oeporte | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [coMPARERISMOYELASEOPERSONAL | [FORMADOR | [i0RGE EspARzA
[woniceo ] | BITUIVA ] [ recha | 1052023] [ NVEL | [iniciacion 1
OBJETIVO: Fortalecer las habil motiices medeiante la de ladico dinamicas y deportivas mofivando al [ seson ] | 1
deportista ala praciica del Tenis de mesa.
del ismo entre los como

debemos hacer cuando el material de trabajo no sea el
suficiente para todos y como debemos hacer para poder

practicar si hay poco

de trabajo.

. =
S
! I =}
o
4
< 3
o

Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con

!
5
z

RETO PROXIMA
SESION

\

Se trabajara el compatterismo y habitos de higiene personal

Predeportivos CALENTAMIENTO carreras laterales a ambos lados y hacia atras.
- Trote con apoyos laterales.
@ Golpe EJERCICIO 1 Practicar drive o derecha
X EJERCICIO 2 Practicar drive o derecha
% EJERCICIO 3 Practicar drive o derecha
(30 |
a JUEGO Mini partidos
ESTIRAMENTO Y despues de las actividades relializadas se da wileta ala calma y con
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y)
REFLEXION
trabajar tren superior e inferior

(OBSERVACIONES:




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

* INDEPORTES

|__DpEPORTE | | TENIS DE MESA [ VALOR |  [COMPARERISMO Y ASEO PERSONAL | [FORMADOR | [JORGE ESPARZA |
[ municipio ] | BITUIMA | FECHA ] 3/05/2023 NIVEL Iniciacién 1
OBJETIVO: Fortalecer las motrices la de activi ladico icas y i al SESION | 2 ]
deportista a la practica del Tenis de mesa.
ey § ]
':““'a, SENSIBILIZACION LECTURA' LAIMPORTANCIA DEL ASEO PERSONAL
inamica
reflexion
MIN.
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
laterales a ambos lados y hacia atras. ...
. - Trote con apoyos laterales.
-Trotando, paso obstaculos por debajo ysalto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
Predeportivos CALENTAMIENTO - Estiramientos generales completos.
Juego "ENCESTO EL PIN PON EN EL VASO™ el deportista,
practicara golpe de drive y de reves encestando en el vaso su ping
pong, utilizara en un momento su mano derecha y luego su mano
Golpe EJERCICIO 1 izquierda . MANO DERECHA
Juego "ENCESTO EL PIN PON EN EL VASO" el deportista
practicara golpe de drive y de reves encestando en el vaso su ping
EJERCICIO 2 pong, utilizara en un momento su mano derecha yluego su mano
izquierda. MANO IZQUIERDA
Golpe de reves
EJERCICIO 3
JUEGO Mini partidos
ESTIRAMENTO Y despues de las actividades relializadas se da wieta ala calma y con
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y|
REFLEXION
trabajar tren superior e inferior

RETO PROXIMA
SESION

Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
* CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORVATIVO
[ oeportE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [comPANERISMO YASEO PERSONAL | [Formapor | [i0RGE EsPARZA ]
[moncieo ] | BITUIMA ] [ Fecra | | ai0512023] [ NvEL | [iniciacien 1 ]

OBJETIVO: [ las habili motrices medeiante la realizacion de activi ladico icas y i al | [ seson | | 3 ]

deportista a la practica del Tenis de mesa.

SENSIBILIZACION LECTURA: ¢Qué es el comparierismo?

Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
laterales a ambos lados y hacia atrés. ...
- Trote con apoyos laterales.
Predeportivos CALENTAMIENTO -Trotando, paso obstaculos por debajo ysalto pequefios obstaculos.
- Giros lentos y amplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
- Estiramientos generales completos.
Juego "golpe de pared " los nifios intentan hacer un golpe
Golpe EJERCICIO 1 derechay a la vez realizando un desplazamiento 2x 2
El instructor dirige |a clase, y explica los direntes golpes que
EJERCICIO 2 se han trabajado en las sesiones anteriores
EJERCICIO 3
practica de golpes vistos en clase
JUEGO Mini partidos
despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con
ESTIRAMIENTO Y ella, un juego de carrera de encostalados , el que recoge mas pin
REFLEXION pones, para terminar la sesion de clase y trabajar tren superior e
inferior

Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

RETO PROXIMA
SESION

(OBSERVACIONES:




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

[ oeporte | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [cOMPANERISMO YASEO PERSONAL ] [FormaDOR | [i0RGE ESPARZA ]

[moncieo | BITUIMA | [ Fecha | | si052023] [ NWEL | [iniciacion 1 ]

OBJETIVO: I Fortalecer las motrices la de ludico y al [ seson ] | 4 ]

deportista ala practica del Tenis de mesa.

lectura SENSIBILIZACION LECTURA: Laimportancia del cambio de ropa todos los dias
bl

dinamica

reflexion

0
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el tote con carreras
laterales a ambos lados y hacia atrs. ...
oo CALENTAMIENTG | || Tt con apoyos laterales.
redeportivos -Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos.
10

- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo,
- Estiramientos generales completos.

I

Practica dedominio de pin pon 30 repeticionesconsecutivascon

Golpe EJERCICIO 1 ‘
lamano lzquiera

EIERCICIO 2 Practica dedominio de pin pon 30 repeticionesconsecutivascon

lamano lzquiera

EJERCICIO 3 Practica dedominio de pin pon derecha e lzquiera
JUEGO Mini partidos
p
despues de las actividades relializadas se da wileta a la calma y con
ESTIRAMIENTO Y ella, un juego de piedra pepel o tijera para terminar la sesion de;
REFLEXION L
clase ytrabajar tren superior e inferior

Se trabajara el compatierismo y habitos de higiene personal

IN. RETO PROXIMA
SESION

OBSERVACIONES:




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

[ oeportE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [comPANERISMO YASEO PERSONAL | [Formapor | [i0RGE EsPARZA
[moncieo ] | BITUIMA ] [ Fecra | | 100052023] [ NVEL | [iniciacion 1
OBJETIVO: motrices la realizacion de ladico icas y i al [ sesion ] | 5

| Fortalecer las

deportista a la practica del Tenis de mesa.

SENSIBILIZACION LECTURA: Fabula la Cigarra yla hormiga X
Se hablara con los deportistas, sobre el poprque debemos
ayudar a nuestros fi

Movilidad articular dirigida por el Instructor
Predeportivos CALENTAMIENTO
Golpe EJERCICIO 1 Senicio
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
drive o golpe de revés.
Forehand push o empuje de derecha.
EJERCICIO 2 Backhand push o empuje de revés.Otros golpes ymovimientos en el
tenis de mesa.
Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacién que el jugador da
alabola.
EJERCICIO 3 practicar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones
anteriores golpe de reves, derecha o drive y senicio
JUEGO Mini partidos
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con
ella, un juego de lateralidad sigo laimagen para terminar la sesion
REFLEXION PO
de clase ytrabajar tren superior e inferior
RETO PROXIMA P P N
SEaon Se trabajara el compaferismo y habitos de higiene personal

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ oeporte | | TENIS DE MESA ] [ vaor ] [coMPANERISMO YASEO PERSONAL | [Formapor | [30RGE ESPARZA |
[moniceio | | BITUIMA ] [ Fecha ] | 1wosr2023] [ NvEL | 6n 1 |
OBJETIVO: [ las habi motrices medeiante la realizacion de activi ladico di y i al [ seson | | o

deportista a la practica del Tenis de mesa.

SENSIBILIZACION Faltas en el tenis de mesa, respeto en el juego
Lectura

Se dara a conocer el listado de las faltas de teni de mesa, y
se pondra en practica la lealtad en el juego

Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
laterales a ambos lados y hacia atrs. ...

- Trote con apoyos laterales.

-Trotando, paso obstaculos por debajo ysalto pequefios obstaculos.
- Giros lentos y amplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO 1 golpe con raqueta y pin pon

circuito fisico

EJERCICIO 2 lencestar el pin pon en un vaso con la raqueta
tecnico

EJERCICIO 3 Circuito, 1 estacion 10 abdominales, 2 estacion carrera de
encostalados,3 estacion armar el rompe cabeza del tenis de mesay
4 estaci6n 10 gopes de drive.

JUEGO Mini partidos

despues de las actividades relializadas se da wuleta a la calma ycon

ESTIRAMENTO Y
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y|

REFLEXION trabajar tren superior e inferior “51
RETSEPST;\TIMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

(OBSERVACIONES:




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

[ oeporte | |

TENIS DE MESA | [ vaor | [compaRERISMO YASEO PERSONAL | [FormaDOR | [30RGE EsPARZA |
[ moncieo ]| BITUIMA ] [ Fecra | | 15/052023] [ NNVEL | [iniciacion 1 ]
OBJETIVO: las habi motrices jante la [ seson ] | 7 ]

[
|depomsva ala practica del Tenis de mesa.

de activi ladico y al |

SENSIBILIZACION LECTURA: para que la lateralidad?
Movilidad articular dirigida por el Instructor
Predeportivos CALENTAMIENTO
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés.
Forehand push o empuje de derecha.
push o empuije de revés Otros golpes y enel
Golpe EJERCICIO 1 tenis de mesa.

Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacion que el jugador da|
alabola.

EJERCICIO 2 Servicio

EJERCICIO 3 practicar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones
anteriores golpe de reves, derecha o drive y servicio

JUEGO Mini partidos
despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con
ESTIRAMIENTO Y

REFLEXION ella, un juego de bolos para terminar la sesion de clase y trabajar

ren superior e inferior
MIN.
10 RET;)EZT&(IMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




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

[ oeporte | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [cOMPANERISMO YASEO PERSONAL ] [FormaDOR | [i0RGE ESPARZA
[moncieo BITUIMA | [ Fecha | | 17/052023] [ NVEL | [iniciacion 1
motrices la de ludico y al sesoN | | 8

OBJETIVO: I Fortalecer las

deportista a la practica del Tenis de mesa.

| l

a t SENSIBILIZACION LECTURA: LAINDUMENTARIALIMPIA
Movilidad articular dirigida por el Instructor
10 \
Predeportivos CALENTAMIENTO
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés.
Forehand push o empuje de derecha.
Golpe EJERCICIO 1 Backhand push o empuje de revés.Otros golpes ymovimientos en el
tenis de mesa.
Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacion que el jugador da
ala bola. Se emepezara a trabajar "topspin " con los depriistas
% EJERCICIO 2 Topspin
15 L MiN.
EJERCICIO 3 practicar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones
anteriores golpe de reves, derecha o drive y servicio
“ JUEGO Mini partidos
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con
ella saltar laso todos los deportistas entren a la soga para terminar
REFLEXION N N .
la sesion de clase ytrabajar tren superior e inferior
IN.
RET:EZTCSLXIMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

EPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA IND

DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [comPARERISMO Y ASEO PERSONAL ] [Formapor |  [10RGE ESPARZA

MUNICIPIO

[ BITUIMA | [ Fecha ] | 17052023] [ NVEL | [iniciacien 1

deportista a la practica del Tenis de mesa.

OBJETIVO: | Fortalecer las habili motrices medeiante Ia realizacion de acti ladico icas y deportivas al ‘ [ seson ] | 9

SENSIBILIZACION LECTURA: QUE ES SER COMPANERISTA?

Movilidad articular dirigida por el Instructor
Predeportivos CALENTAMIENTO

GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés.

Golpe EJERCICIO 1 Forehand push o empuje de derecha.
Backhand push o empuje de revés.Otros golpes y movimientos en el
tenis de mesa.

Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacién que el jugador da

EJERCICIO 2 Practica de equilibrio, en un solo pie iniciaremos el trabajo, dando’
golpes a la pared
EJERCICIO 3 Circuito con e]grclclos de equilibrio, 1 camlpar y.llevar el p\n.pon en
una mano corriendo, 2 pasar por la barra sin dejar caer el pin pon de
la cuchara, 3 juego de carretilla
JUEGO Mini partidos
despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con ? =»
ESTIRAMIENTO Y
ella, un juego de la golosa para terminar la sesion de clase vy, “: L .
REFLEXI . . . g =
trabajar tren superior e inferior ————
RET;)EZTS;(IMA Se trabajara el comparierismo y habitos de higiene personal

'OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO P
[ DEPORTE | TENIS DE MESA [ VAOR | [COMPANERISMO YASEO PERSONAL ] [FORMADOR | [JORGE ESPARZA ]
[ municieio || BITUIMA | FECHA ] 18/05/2023| NIVEL Iniciacién 1
OBJETIVO: [ las motrices iante la i 10 |
deportista a la practica del Tenis de mesa.

de acti ladico i al ‘ SESION |

EL RESPETO SENSIBILIZACION LECTURA SOBRE LOS AMIGOS
-
Carrera de relevos por equipos, en la primera estacion encontraran LY 4.
Predeportivos CALENTAMIENTO un aro deberan ir saltando hasta la mitad de la cancha y luego! [N -
recoger el balon y encestarlo Pt F -
.
Lateralidad EJERCICIO 1 ejercicio golpe de pared, derecha e izquierda con raqueta y pin pon '
EIERCICIO 2 iuego piedra papel y tjera, incentivando a la cordinacién, reaccion y
agilidad
EJERCICIO 3
practica de golpes en el tenis
JUEGO Mini partidos, resaltar la importancia del tenis de mesa y recordar|
las reglas
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades relializadas se da wleta a la calmay con
REFLEXION ella, un juego de las cogidas para terminar la sesion de clases.
‘ ‘ ‘ RETSOEZ'IZO,;(IMA ‘ Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

'OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
* CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA mjgm@

s
DEPORTE FORMATIVO FRESEAINN ) PRI (M

[ oerorte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [compaRERISMO YASEO PERSONAL | [FormaDOR | [30RGE EsPARZA |

[moncieo ] | BITUIMA ] [ Fecha | | 22052023] [ NNVEL | [iniciacion 1 ]

OBJETIVO: | Fortalecer las habili motrices medeiante la realizacion de activi ladico di y al [ seson ] | 1 ]

deportista a la practica del Tenis de mesa.

_ Cuando Ia pelota toca el suelo sin haber botado
previamente sobre la mesa.
Sialguno obstruye la bola.
Cuando la pelota bota sobre algo que no sea la mesa de

lectura SENSIBILIZACION | |LECTURA: listado de faltas en el tenis ping pond. i

dinamica Sise golpea la pelota més de 1 vez. ...

reflexion Cuando se golpea la bola con alguna parte de la raqueta
que no este cubierta de goma.

Movilidad articular dirigida por el Instructor
Predeportivos CALENTAMIENTO

EJERCICIO 1 carrera de encostalados,
EJERCICIO 2 carrera de encostalados,

EJERCICIO 3 practicar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones
anteriores golpe de reves, derecha o drive y senvicio

‘ ‘ ’ JUEGO ‘ ’Mnl partidos ‘
ESTIRAMENTO Y despues de las acividades relializadas se da wieta a la caima y con
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y|
REFLEXION e
trabajar tren superior e inferior
‘ ’ RETSEZTCS::IMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




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

[ oeporte | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [cOMPANERISMO YASEO PERSONAL ] [FormaDOR | [i0RGE ESPARZA ]
[moncieo ] BITUIMA | [ Fecha | | 241052023] [ NNVEL | [iniciacion 1 ]
OBJETIVO: [ las motrices la de ldico y al [ seson ] | 12 ]

deportista a la practica del Tenis de mesa.

previamente sobre la mesa.

superior e inferior

Si alguno obstruye la bola.
Cuando la pelota bota sobre algo que no sea la mesa de
LECTURA faltas I tenis d i I ping pong.
lectura SENSIBILIZACION o repaso faltas en el tenis de mesa para aplicar en l0s| - |gjse golpea la pelota més de 1 vez. ..
dinamica mini partidos Cuando se golpea la bola con alguna parte de la raqueta
reflexion que no este cubierta de goma.
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
LM laterales a ambos lados y hacia atrés. ...
10 5 - Trote con apoyos laterales.
Predeportivos CALENTAMIENTO -Trotando, paso obstaculos por debajo ysalto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ..
- Estiramientos generales completos.
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés
Golpe EJERCICIO 1 Forehand push o empuje de derecha.
Backhand push o empuije de revés.Otros golpes y movimientos en el
tenis de mesa.
[Juego lanzo al vaso con la mano izquierda encesto mi pin pon en el
EJERCICIO 2 vaso desde cierta distancia
EJERCICIO 3 practicar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones
anteriores golpe de reves, derecha o drive y servicio
% JUEGO Mini partidos
30
ESTIRAMENTO Y despues de las acividades relializadas se da wleta a la caima y con
REFLEXION ella, ponchados para terminar la sesion de clase y trabajar tren

|

RETO PROXIMA
SESION

Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




INICACION 2

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
* CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

ey
DEPORTE FORMATIVO ——
[ oeportE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [comPANERISMOYELASEOPERSONAL | [FORMADOR |  [JoRGE EsPARzA ]
[moncieo ] | BITUIVA ] [ Fecha | | 1052023] [ NVEL | [imiciacion 2 ]
OBJETIVO: Fortalecer las motrices la de activi ludico icas y i al [ sesion ] | 1 ]
deportista a la practica del Tenis de mesa.
ia del entre los i como
SENSIBILIZACION LECTURA: Que es el compafierismo? debemos hacer cuando el material de trabajo no sea el
- 2 i i suficiente para todos y como debemos hacer para poder
10 . pracicar si hay poco implementos de trabajo.
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con
. Predeportivos CALENTAMIENTO carreras laterales aambos lados y hacia atrés. ...
- Trote con apoyos laterales.
@ Golpe EJERCICIO 1 Practicar drive o derecha
. EJERCICIO 2 Practicar drive o derecha
% EJERCICIO 3 Practicar drive o derecha
(30 |
a JUEGO Mini partidos
ESTIRAMIENTO Y despues_de las actividades relializadas se_da wileta a_la calmaycon
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y|
REFLEXION N P
trabajar tren superior e inferior
IN | I RETEEZTOO':(IMA I lSe trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal |

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | TENIS DE MESA ] [ VALOR ] [COMPARERISMO Y ASEQ PERSONAL | [FORMADOR | [JORGE ESPARZA |
[ municipio ] | BITUIMA ] [ FEcha ] | 3/05/2023 NIVEL [Iniciacion 2 ]

OBJETIVO: | Fortalecer las motrices la d ladico y al | SESION | 2 ]

e
deportista a la practica del Tenis de mesa.

lectura
dinamica
reflexion

SENSIBILIZACION LECTURA: LAIMPORTANCIA DEL ASEO PERSONAL

MIN.

Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
w laterales a ambos lados y hacia atrés. ...

- Trote con apoyos laterales.

~Trotando, paso obstaculos por debajo ysalto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
Predeportivos CALENTAMENTO - Estiramientos generales completos.

Juego "ENCESTO EL PIN PON EN EL VASO™ el deportista
practicara golpe de drive y de reves encestando en el vaso su ping
pong, utilizara en un momento su mano derecha yluego su mano
Golpe EJERCICIO 1 izquierda . MANO DERECHA

Juego "ENCESTO EL PIN PON EN EL VASO" el deportista
practicara golpe de drive y de reves encestando en el vaso su ping
EIERCICIO 2 pong, utilizara en un momento su mano derecha yluego su mano
izquierda. MANO IZQUIERDA

Golpe de reves

EJERCICIO 3

30 MIN.
30 @ JUEGO Mini partidos

despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con

Es;':}fxg';’&OY ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y|
trabajar tren superior e inferior
RETSEZT;'\TIMA Se trabajara el compaferismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ oeporte | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [cOMPANERISMO YASEO PERSONAL ] [FormaDOR | [i0RGE ESPARZA ]
[moncieo ] BITUIMA | [ Fecha | | 4/052023] [ NWEL | [iniciacién 2 ]
OBJETIVO: [ las motrices I de ladico y al sesion | | 3 ]

deportista a la practica del Tenis de mesa.

| l

lectura SENSIBILIZACION LECTURA: ¢Qué es el compafierismo?
dinamica
reflexion
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
laterales a ambos lados y hacia atrés. ...
- Trote con apoyos laterales.
Predeportivos CALENTAMIENTO -Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos.
- Giros lentos y amplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ..
- Estiramientos generales completos.
Juego "golpe de pared " los nifios intentan hacer un golpe
Golpe EIERCICIO 1 derechay alavez realizando un desplazamiento 2x 2
El instructor dirige la clase, y explica los direntes golpes que
EIERCICIO 2 se han trabajado en las sesiones anteriores
EJERCICIO 3
practica de golpes vistos en clase
JUEGO Mini partidos
despues de las actividades relializadas se da wileta a la calma y con
ESTIRAMIENTO Y ella, un juego de carrera de encostalados , el que recoge mas pin
REFLEXION pones, para terminar la sesion de clase y trabajar tren superior e
inferior

RETO PROXIMA
SESION

Se trabajara el compatierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

TS AR

deportista a la practica del Tenis de mesa.

[ oeportE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [comPANERISMO YASEO PERSONAL | [Formapor | [i0RGE EsPARZA
[moncieo ] | BITUIMA ] [ Fecra | | si052023] [ NVEL | [iniciacion 2
OBJETIVO: | Fortalecer las motrices la realizacion de ladico icas y i al [ sesion ] | 4

ﬁ lectura SENSIBILIZACION LECTURA: Laimportancia del cambio de ropa todos los dias
dinamica
reflexion
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
w laterales a ambos lados y hacia atras. ...
. - Trote con apoyos laterales.
CALENTAMIENTO Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
- Estiramientos generales completos.
Galpe EJERCICIO 1 Practica dedominio de pin pon 30 repeticionesconsecutivascon
lamano lzquiera
EJERCICIO 2 Practica defiomlmo de pin pon 30 repeticionesconsecutivascon
lamano Izquiera
EJERCICIO 3 Practica dedominio de pin pon derecha e lzquiera
JUEGO Mini partidos
ESTIRAMENTO Y despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con
ERLERON ella, un juego de piedra pepel o fijera para terminar la sesion de
clase ytrabajar tren superior e inferior
| RET:E';T(?G“MA | Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

(OBSERVACIONES:




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

[ oeporte | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [cOMPANERISMO YASEO PERSONAL ] [FormaDOR | [i0RGE ESPARZA
[moncieo ] BITUIMA | [ Fecha | | 100052023] [ NVEL | [iniciacion 2
motrices la de ludico y al [ seson ] | 5

OBJETIVO: I Fortalecer las

deportista a la practica del Tenis de mesa.

SENSIBILIZACION LECTURA: Fabula la Cigarra yla hormiga X
Se hablara con los deportistas, sobre el poprque debemos
ayudar a nuestros

Movilidad articular dirigida por el Instructor
Predeportivos CALENTAMIENTO
Golpe EJERCICIO 1 Senvicio
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés
Forehand push o empuije de derecha.
EJERCICIO 2 Backhand push o empuije de revés.Otros golpes y movimientos en el
tenis de mesa.
Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacion que el jugador da
ala bola
EJERCICIO 3 practicar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones
anteriores golpe de reves, derecha o drive y senvicio
JUEGO Mini partidos
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades relializadas se da wuleta a la calma y con
ella, un juego de lateralidad sigo laimagen para terminar la sesion
REFLEXION
de clase y trabajar tren superior e inferior
RET:E';T;:“MA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ oeporte | | TENIS DE MESA ] [ vaor ] [coMPANERISMO YASEO PERSONAL | [Formapor | [30RGE ESPARZA |
[moniceio | | BITUIMA ] [ Fecha ] | 1wosr2023] [ NvEL | 6n 2 |
OBJETIVO: [ las habi motrices medeiante la realizacion de activi ladico di y i al [ seson | | o

deportista a la practica del Tenis de mesa.

SENSIBILIZACION Faltas en el tenis de mesa, respeto en el juego
Lectura

Se dara a conocer el listado de las faltas de teni de mesa, y
se pondra en practica la lealtad en el juego

Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
laterales a ambos lados y hacia atrs. ...

- Trote con apoyos laterales.

-Trotando, paso obstaculos por debajo ysalto pequefios obstaculos.
- Giros lentos y amplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO 1 golpe con raqueta y pin pon

circuito fisico

EJERCICIO 2 lencestar el pin pon en un vaso con la raqueta
tecnico

EJERCICIO 3 Circuito, 1 estacion 10 abdominales, 2 estacion carrera de
encostalados,3 estacion armar el rompe cabeza del tenis de mesay
4 estaci6n 10 gopes de drive.

JUEGO Mini partidos

despues de las actividades relializadas se da wuleta a la calma ycon

ESTIRAMENTO Y
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y|

REFLEXION trabajar tren superior e inferior “51
RETSEPST;\TIMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

(OBSERVACIONES:




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

[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [coMPANERISMO YASEO PERSONAL | [Formapor | [i0RGE EsPARZA ]

[moncieo ] | BITUIMA | [ rEcra ] | 15052023] [ NVEL | [iniciacion 2 ]

OBJETIVO: [ las habili motrices iante la realizacion de activi lidico icas y i al | [ seson ] [ 7 |

deportista ala practica del Tenis de mesa.

meveo | [ e

SENSIBILIZACION LECTURA: para que la lateralidad?

Movilidad articular dirigida por el Instructor

Predeportivos CALENTAMIENTO
MIN.|

GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés.

Forehand push o empuje de derecha.

Backhand push o empuje de revés.Otros golpes y enel
tenis de mesa.

Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacion que el jugador da;
alabola.

Golpe EJERCICIO 1

EJERCICIO 2 Senvicio

EJERCICIO 3 practicar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones
golpe de reves, derecha o drive y senicio

JUEGO Mini partidos

despues de las actividades relializadas se da wileta a la calmay con
ella, un juego de bolos para terminar la sesion de clase y trabajar;
ren superior e inferior

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

10 |MIN. RETO PROXIMA
Si

Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal
ESION

(OBSERVACIONES:




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

[ oeporte | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [cOMPANERISMO YASEO PERSONAL ] [FormaDOR | [i0RGE ESPARZA
[moncieo BITUIMA | [ Fecha | | 170052023] [ NVEL | [iniciacion 2
motrices la de ludico y al sesoN | | 8

OBJETIVO: I Fortalecer las

deportista a la practica del Tenis de mesa.

| l

a t SENSIBILIZACION LECTURA: LAINDUMENTARIALIMPIA
Movilidad articular dirigida por el Instructor
10 \
Predeportivos CALENTAMIENTO
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés.
Forehand push o empuje de derecha.
Golpe EJERCICIO 1 Backhand push o empuje de revés.Otros golpes ymovimientos en el
tenis de mesa.
Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacion que el jugador da
ala bola. Se emepezara a trabajar "topspin " con los depriistas
% EJERCICIO 2 Topspin
15 L MiN.
EJERCICIO 3 practicar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones
anteriores golpe de reves, derecha o drive y servicio
“ JUEGO Mini partidos
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con
ella saltar laso todos los deportistas entren a la soga para terminar
REFLEXION N N .
la sesion de clase ytrabajar tren superior e inferior
IN.
RET:EZTCSLXIMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA mgmm

DEPORTE FORMATIVO ot

[ oerorte | | TENIS DE MESA ] [ valor | [coMPARERISMO Y ASEO PERSONAL ] [FormaborR | [30RGE ESPARZA |

[monicieo || BITUIMA | [ Fecha | | 18052023] [ NNVEL | [iniciacion 2 |

OBJETIVO: ‘ las habili motrices jante la reali de activi ladico icas y i al [ seson | | 9 |

deportista a la practica del Tenis de mesa.

lectura
dinamica
reflexion

SENSIBILIZACION LECTURA: QUE ES SER COMPANERISTA?

Movilidad articular dirigida por el Instructor
Predeportivos CALENTAMIENTO

GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.

Forehand drive o golpe de derecha.

Backhand drive o golpe de revés.

Golpe EJERCICIO 1 Forehand push o empuje de derecha.

Backhand push o empuje de revés.Otros golpes y movimientos en el
tenis de mesa.

Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacién gue el jugador da

EJERCICIO 2 ‘

Practica de equilibrio, en un solo pie iniciaremos el trabajo, dando
golpes a la pared

EJERCICIO 3 Circuito con e]grclclos de equilibrio, 1 camlpar yvllevar el pmvpon en
una mano corriendo, 2 pasar por la barra sin dejar caer el pin pon de
la cuchara, 3 juego de carretilla

JUEGO Mini partidos
L
r — —
ESTIRAMIENTO Y de las S? davulelaa‘|a calmaycon

ella, un juego de la golosa para terminar la sesion de clase y|

REFLEXION
trabajar tren superior e inferior

Y
‘ | RETgEF;TC?,\TIMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO P
[ DEPORTE | TENIS DE MESA [ VAOR | [COMPANERISMO YASEO PERSONAL ] [FORMADOR | [JORGE ESPARZA ]
[ municieio || BITUIMA | FECHA ] 22/05/2023] NIVEL Iniciacion 2
OBJETIVO: [ las motrices iante la i 10 |
deportista a la practica del Tenis de mesa.

de acti ladico i al ‘ SESION |

EL RESPETO SENSIBILIZACION LECTURA SOBRE LOS AMIGOS
-
Carrera de relevos por equipos, en la primera estacion encontraran LY 4.
Predeportivos CALENTAMIENTO un aro deberan ir saltando hasta la mitad de la cancha y luego! [N -
recoger el balon y encestarlo Pt F -
.
Lateralidad EJERCICIO 1 ejercicio golpe de pared, derecha e izquierda con raqueta y pin pon '
EIERCICIO 2 iuego piedra papel y tjera, incentivando a la cordinacién, reaccion y
agilidad
EJERCICIO 3
practica de golpes en el tenis
JUEGO Mini partidos, resaltar la importancia del tenis de mesa y recordar|
las reglas
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades relializadas se da wleta a la calmay con
REFLEXION ella, un juego de las cogidas para terminar la sesion de clases.
‘ ‘ ‘ RETSOEZ'IZO,;(IMA ‘ Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

'OBSERVACIONES:




‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO .
[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [coMPANERISMO YASEO PERSONAL | [Formapor | [i0RGE EsPARZA ]
[moncieo ] | BITUIMA | [ recha ] | 241052023] [ NVEL | [iniciacion 2 ]

OBJETIVO: Fortalecer las habili motrices iante la realizacion de activi ladico icas y i al [ seson ] | 11 |

deportista a la practica del Tenis de mesa.

meveo | [ e

_ Cuando la pelota toca el suelo sin haber botado
previamente sobre la mesa.
Si alguno obstruye la bola.
Cuando la pelota bota sobre algo que no sea la mesa de

lectura ! . ping pong.

dinamica SENSIBILIZACION LECTURA: listado de faltas en el tenis Sise golpea la pelota mas de 1 vez. ..

reflexion Cuando se golpea la bola con alguna parte de la raqueta
que no este cubierta de goma.

Movilidad articular dirigida por el Instructor
Predeportivos CALENTAMIENTO

anteriores golpe de reves, derecha o drive y senvicio

EJERCICIO 1 carrera de encostalados,
EJERCICIO 2 carrera de encostalados,
| | ’ EJERCICIO 3 | ’pracncar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones |

‘ ‘ ’ JUEGO ‘ ’Mni partidos ‘
ESTIRAMENTO Y despues}de las actividades relializadas se‘da wileta alla calmaycon
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y|
REFLEXION P
trabajar tren superior e inferior
RETO PROXIMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal
SESION

(OBSERVACIONES:




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

[ oeporte | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [cOMPANERISMO YASEO PERSONAL ] [FormaDOR | [i0RGE ESPARZA ]
[moncieo ] BITUIMA | [ Fecha | | 25052023] [ NNVEL | [iniciacion 2 ]
OBJETIVO: [ las motrices la de ldico y al [ seson ] | 12 ]

deportista a la practica del Tenis de mesa.

previamente sobre la mesa.

superior e inferior

Si alguno obstruye la bola.
Cuando la pelota bota sobre algo que no sea la mesa de
LECTURA faltas I tenis d i I ping pong.
lectura SENSIBILIZACION o repaso faltas en el tenis de mesa para aplicar en l0s| - |gjse golpea la pelota més de 1 vez. ..
dinamica mini partidos Cuando se golpea la bola con alguna parte de la raqueta
reflexion que no este cubierta de goma.
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
LM laterales a ambos lados y hacia atrés. ...
10 5 - Trote con apoyos laterales.
Predeportivos CALENTAMIENTO -Trotando, paso obstaculos por debajo ysalto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ..
- Estiramientos generales completos.
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés
Golpe EJERCICIO 1 Forehand push o empuje de derecha.
Backhand push o empuije de revés.Otros golpes y movimientos en el
tenis de mesa.
[Juego lanzo al vaso con la mano izquierda encesto mi pin pon en el
EJERCICIO 2 vaso desde cierta distancia
EJERCICIO 3 practicar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones
anteriores golpe de reves, derecha o drive y servicio
% JUEGO Mini partidos
30
ESTIRAMENTO Y despues de las acividades relializadas se da wleta a la caima y con
REFLEXION ella, ponchados para terminar la sesion de clase y trabajar tren

|

RETO PROXIMA
SESION

Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMAT VO

A. INDEPORTES

[ DEPORTE |

[ TENIS DE MESA

| [ vaor |

[EL RESPETO Y LA PARTICIPACION

FORMADOR

[JORGE ESPARZA

MUNICIPIO |

[ BITUIMA

| [ FECHA |

[1/05/2023

|  [FUNDAMENTACION

OBJETIVO:

=}
m
<
3
o

[]

I
(D

J

[]

[]
@ |: @

]

[

[ Tw.

Fortalecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa

I

i
|

Reflexion

SENSIBILIZACION

Escuchar, participar y opinar generando espacios de dialogo en
todos los deportistas.

Participacion de la toma de decisiones en grupo como u n
derecho.

-Los nifios necesitan tiempo y espacio para jugar. Jugar no es un
luio es una " Kav Redfield Jamison

WL

sy

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de|
transicion)
Calentamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe de|
transicion)

Habilidades y
destrezas

EJERCICIO 1

B

y
-Ejercicios para adaptarse a la raqueta.
-Carreras de velocidad individual hasta recoger la raqueta ubicada
en el otro extremo de la mesa

Acoplamiento

EJERCICIO 2

Adoptando la posicién basica, flexion de rodillas, tronco hacia
delante, el alumno hara rebotar la pelota con la raqueta durante
intervalos de 10 segundos.

Desplazamien
tos

EJERCICIO 3

Relewos de retornos( relevo con carrera de ida y regreso): Este
juego consiste en que el primer corredor de cada equipo parte a
la sefial del profesor, le da la welta a la meta sefialada y regresa
rapidamente con el fin de conceder el derecho a correr al
proximo jugador que esta parado detras de la linea de partida, la

JUEGO

Partidas a 7 puntos, se pone en practica el agarre de la|
raqueta y el golpe de derecha

ESTIRAMIENTO Y

Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las

REFLEXION tecnicas en el manejo de la raqueta..
RETO PROXIMA Para esta seman_a se debe saludar de mano y con el nombre de]
SESION cada uno , ensefar a los padres el nombre completo de nuestra

nerente de INDEPORTE.

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" a INDI

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

EPO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VvALOR | [ELRESPETO YLAPARTICIPACION | [FORMADOR| [JORGE ESPARZA ]
["municiPio | | BITUIMA | [ FECHA | | gllgzlzog_gj [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]
lw] Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa —I [seson | | 2 ]

=]
m
=
T
o

Escuchar, participar y opinar generando espacios de dialogo en

SENSIBILIZACION todos los ~depomstas.
) La participacion en una actiidad hace que el nifio se sienta
D MIN. Reflexion miembro activo de un grupo

Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de:
transicion)
Calentamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe de:

Predeportivos CALENTAMIENTO

[

Desarrollar il y
Adaptacion EJERCICIO 1 -Ejercicios para.adap!arse a la pelota de plr.|g pong. .

Formar una fila india y pasarse la pelota rapidamente sin que se
caioa. hasta aue lleaue al (iltimo.

]

e .
Saltos a un pie; la pelota se debe sostener estaticamente en la|
Saltos EJERCICIO 2 raqueta por derecha y por reves, luego con cambios de pierna.
D MIN.
Desplazamien Carreras de relevos; por equipos deberan competir en relevos a
tos EJERCICIO 3 medias distancias, usar el testigo

[

Partidas a 7 puntos, se pone en practica la trayectoria del ping;

JUEGO pong y ejecucion del golpe de reves.

5

£
z

2

ESTIRAMIENTO Y | |Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la| a
REFLEXION tecnica en el golpe de derecha. Y

RETO PROXIVA Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre de
SESION cada uno , ensefiar a los padres el nombre completo de nuestra ENSENANZA-APRENDIZAJE
cerente de INDEPORTES v del Alcalde del municinin

> b

{e

[T

OBSERVACIONES:




——

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

(4 B e

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VvALOR | [ELRESPETO YLAPARTICIPACION | [FORMADOR| [JORGE ESPARZA ]
["municiPio | | BITUIMA | [ FECHA | | g{gz/zog_gj [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]
|—OBJETIVOJ Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa —I SESION

[:"ZJIIIIIIIIIIII-
[TEMATICA |

MIN.

Reflexion

SENSIBILIZACION

El deporte es un transmisor de valores en las distintas etapas de;
\ida de las personas: se desarrollan destrezas fisicas, se
promuewve la socializacion y la diversion, se aprender a jugar
formando parte de un equipo, se aprender a jugar limpio, mejora
la autoestima, supone una garantia de buena salud.

T T ™.

T mn—

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de:
transicion)
Calentamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe de:

(D]
D MIN.

]

Adaptacion

EJERCICIO 1

5 — v
-Ejercicios para adaptarse a la raqueta.
-Correr alrededor de la mesa y empufiar una raqueta que se

sobre el tablero cuando el monitor diga 'ya'. Simular al

Presicion

EJERCICIO 2

Derecha.Golpear la ping pong con la raqueta sobre un circulo o
cuadrado contra la pared.

- Golpear la ping pong con la ragueta, sobre la pared, esperar|
que de un bote en el suelo y contestar solo con golpe de
derecha.

Golpeo de
reves

EJERCICIO 3

Rewes: Con un recipiente lleno de pimpones el profesor lanzara
de a una ping pong en la diagonal izquierda, maximo 10
pimpones por alumno.

- Golpear la ping pong con la raqueta sobre un circulo o
cuadrado contra la pared, s6lo con el lado del revés de la paleta

T v

JUEGO

Partidas a 7 puntos, se pone en practica el agarre de la
raqueta y el golpe de derecha y de izquierda

&

‘0

igis

[T

ESTIRAMIENTO Y

Se realiza retroalaimentacion de lo visto en la sesiony que se
debe mejorar.

REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento
RETO PROXIVA Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre de _
SESION cada uno , ensefar a los padres el nombre completo de nuestra ENSENANZA-APRENDIZAJE

nerente de INDEPORTES v del Director de Denartes del

OBSERVACIONES:




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

DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VvALOR | [ELRESPETO Y LAPARTICIPACION FORMADOR| [JORGE ESPARZA
MUNICIPIO | | BITUIMA | [ FEchHA | | 8/05/2023] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION ]
lw‘ IFortaIecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa \ﬂl ‘ 4 |

=)
m
=
3
o

El respeto es uno de los valores fundamentales. Debe darse
entre las personas para garantizar la armonia socialy suele
estar relacionado con el concepto de reciprocidad, es decir,
es algo que debe entregarse de manera mutua.

SENSIBILIZACION

Reflexion

[]

Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de:

. transicion)
Predeportivos | | CALENTAMENTO || cajenamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe del
D MIN transicion)
Desarrollar
“ Practica de para mejorar la punteria
precision EJERCICIO 1 Colocar cajas sobre el suelo e intentar colocar el ping pong
D MIN dentro con ayuda de la .
Entre cuatro alumnos, dos sujetan una cuerda que sine como
Sujetar Y| EJERCICIO 2 red, los otros dos participantes cada uno a un lado de la cuerda,
presicion golpean el ping pong con la raueta y se debe contestar tratar de:
D MIN. realizar diez golpesconsecutivos cada uno.
Posicion : Las piemas semi-flexionadas, la paleta semi abierta,
Posicion la mirada fija en el ping pong,
N Y EJERCICIO 3 Con un recipiente lleno de pimpones el formador lanzara de a
recepcion

una pelota a ambos lados, una en la diagonal derecha y otra a la
diagonal izquierda, con maximo de 20 pelotas por alumno

o

|

Partidas a 7 puntos, se pone en practica el agarre de la

JUEGO raqueta y el golpe de derecha y de izquierda

)

£
2
=

ESTIRAMIEENTO Y Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar. 2 A"}J
REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento ’, (] :
Para esta semana se debe investigar quienes menores de doce:

SESION

[ Twn ‘ ‘ ’ RETO PROXIMA ‘

ENSENANZA-APRENDIZAJE

afios son los mejores jugadores del tenis de mesa en Colombia

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VvALOR | [ELRESPETO YLAPARTICIPACION | [FORMADOR| [JORGE ESPARZA ]
[“municiPio | | BITUIMA | [ FECHA | | 10/05/2023] [_NIVEL | [FUNDAVENTACION ]

5 ]

OBJETIVO: Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa [ seson | |

[ reweo | IINNNFEENNNNE CCRTENEoS I
[TEmATICA "] gy

=]
m
=
T
o

i ambie

El respeto por el medio ambiente es fundamental para mantener
la vi n el planeta Tierr los indivi viven en

. ) SENSIBILIZACION la vida en el planeta Tierra y de todos los individuos que viven el

Dinamica los distintos ecosistemas.

Carrera de reciclaje

Cumplir con el desafio de limpiar el parque de los

[]
%

Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de:
transicion)
Calentamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe de:

Predeportivos CALENTAMIENTO

[

5 — v
Practica de para mejorar la punterfa
a precision EJERCICIO 1 Intentar derribar vasos de plastico o cualquier otro elemento que
D MIN cologues sobre la tabla de la mesa de ping pong.
El jugador lanza el ping pong hacia arriba en forma vertical con
. un minimo de16 cm. Luego golpea el ping pong para que de un
Ajuste EJERCICIO 2 90 golpea ¢l ping pong para g

bote en el lado del jugador que esta sindendo y luego otro bote:
en el lado del jugador que recibe.

Con un recipiente lleno de pimpones, el formador lanzara de a un
Recepcion EJERCICIO 3 ping pong con un méximo de 10 pelotas, primero en la diagonal
derecha y luego repetira en la diagonal izquierda

[]
Q||

[

Partidas a 7 puntos, se pone en practica el agarre de la

JUEGO raqueta y el golpe de derecha y de izquierda

[]

ESTIRAMENTO Y dsleebfflnuéjzr:tma\anmemac|on de lo visto en la sesion y que se _!’ } fn\"} e
REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento = M

Para esta semana se debe In\estlgar quienes menores de doce
RETO PROXIMA 5 N . N
L Jnan ‘ ‘ ‘ ron ‘ afios son los mejores jugadores del tenis de mesa en ENSENANZA-APRENDIZAJE
Colomhian

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VvALOR | [ELRESPETO YLAPARTICIPACION | [FORMADOR| [JORGE ESPARZA ]
["municiPio | | BITUIMA | [ FECHA | | 11/05/20g_§j [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]
OBJETIVO: Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa —I [seson | | 6 ]
meveo | [NNNEEENN  CCRTENEoS I
[TEMATICA | “Yoanael que se averre”
Dialoguemos
) SENSIBILIZACION iEl que nos permite llegar lejos en nuestra vida y conseguir lo
D MIN. Reflexion que anhelamos es?
Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de:
Predeporti CALENTAMEENTO | [1ansicin)
redeportivos Calentamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe de!
L] v
Practica de ejercicios teniendo encuenta las condiciones de’
. " ejecucion:
a Coordinacion EJERCICIO 1 Los nifios se desplazan de distinta formas y con los
E] MIN que se crucen se van de diferentes maneras seqgun se
Desplazamien Desplazamiento de objetos de un punto de la superficie de la}
tos EJERCICIO 2 mesa a otro con la mano mas habil ping pong, raueta, vaso.
D MIN.
Colocar el objeto en el lugar de la mesa en el que queremos que
. bote el ping pong, de manera que se pueda hacer una
Presicion EJERCICIO 3 competicion entre los jugadores para ver quién tiene mayor
D MIN porcentaje de precision en el saque.
JUEGO Partidas a 7 puntos, se pone en practica el agarre de la
raqueta y el golpe de derecha y de izquierda
[ v
Se realiza retroalaimentacion de lo visto en la sesiony que se 3
ESTRAMEENTO v | [G9 e/28 ™ \ 2 Ay X
REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento Q -
Para esta semana se debe Investigar quienes menores de doce _
[ Jwn. ‘ I ’ R oA | lafios son los mejores jugadores del tenis de mesa e ENSENANZA-APRENDIZAJE
Colomhian

OBSERVACIONES:




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

EPO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALOR | [ELRESPETO YEL CUMPLIMENTO | [FORMADOR| [JORGE ESPARZA ]
["municiPio | | BITUIMA | [ FECHA | | 1§{9§’/20g_§] [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]

OBJETIVO:

Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa —I ‘ SESION | ‘ 7 ]

_ que un nifio suefia con ser futbolista. A los cuatro

afios recibe una pelota de regalo y, desde entonces, su principal
meta es conwertirse en jugador profesional. Cuando cumple diez
afios comienza a practicar fitbol en un club, donde desarrolla
todas las etapas formativas. Y asi, a los 18 afios, firma su primer
contrato y debuta con el primer equipo. En ese

=]
m
=
T
o

SENSIBILIZACION

Reflexion

[]

Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de:
transicion)
Calentamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe de:

Predeportivos CALENTAMIENTO

[

Practica de ejercicios teniendo encuenta las condiciones de’

. " ejecucion:
Coordinacion EJERCICIO 1 Los nifios se desplazan de distinta formas y con los
E] MIN que se crucen se van de diferentes maneras seqgun se
Actividad con balén medicinal: coge un balén medicinal con
brazos estirados y avanza una pierna hasta tocar casi el suelo
Fuerza EJERCICIO 2 con la otra rodilla. Realiza rotaciones con el tronco hacia ambos
lados, manteniendo la cadera estable. Haz lo mismo con la
D MIN. pierna contraria. ¢
. Ambos participantes golpean repetidamente el ping "pong con el
Presicion EJERCICIO 3 revés de la paleta en la diagonal izquierda,
L] wn
JUEGO Partidas a 7 puntos, se pone en practica el agarre de la
raqueta y el golpe de derecha y de izquierda

[]

ESTIRAMIENTO Y dsleeb::?"h:;r:tma\anmentaclon de lo visto en la sesion y que se A ; A«)J i
REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento 23 Q &
[ Jw. ‘ I ’ RET:EZT(;:"MA Elaboracion de cartel con el valor del cumplimiento ‘ ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALOR | [ELRESPETO YEL CUMPLIMENTO | [FORMADOR| [JORGE ESPARZA ]
["municiPio | | BITUIMA | [ FECHA | | 13{95/20%3] [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]

OBJETIVO:

Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa —I ‘ SESION | ‘ 8 ]

_ Dinamica A ue grupo pertenece?

Deportes de oposicion:

. SENSIBILIZACION |  [Peportes psicomotrices,

Dinamica Deportes de cooperacion,

Deportes de cooperacion/oposicion:

Se producen cuando dos indivi e enfrentan entre si

=]
m
=
T
o

[]
%

Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de:
transicion)

Predeportivos | | CALENTAMEENTO | | jentamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe de

[

Practica de ejercicios teniendo encuenta las condiciones de

. " ejecucion:
Coordinacion EJERCICIO 1 Los nifios se desplazan de distinta formas y con los comparieros
E] MIN que se crucen se van de diferentes maneras segun se
Durante seis segundos, saltar y meterse debajo del compariero/a
Saltos EJERCICIO 2 el mayor nimero posible de veces
D MIN.
Golpe de EJERCICIO 3 /Ambos participantes golpean repetidamente el ping ‘pong con \{.! =y
derecha golpe de derecha de la raqueta en la diagonal derecha.,

[

Partidas a 7 puntos, se pone en practica el agarre de la
raqueta y el golpe de derecha y de izquierda

5

JUEGO

£
H
o=

Se realiza retroalaimentacion de lo visto en la sesiony que se e ;

ESTIRAMIENTO Y
debe mejorar.

e

<

= e

REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento
D MIN. ‘ I ’ RET:EZT;’:(IMA Elaboracion de cartel con el valor del respeto y el cumplimiento ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALOR | [ELRESPETO YEL CUMPLIMENTO | [FORMADOR| [JORGE ESPARZA ]
["municiPio | | BITUIMA | [ FECHA | | 1§,/9§’/20g_§] [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]

OBJETIVO: [ 9 ]

Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa —I [ seson |

_ Dinamica "L a isla desierta"

Se pide a los participantes que cada uno contesten las tres
SENSIBILIZACION preguntas en los cartelitos dados.

Dinamica y i que estas perdido en una isla desierta jCon cual
Reflexion compariero te gustaria estar?

i aue aanaste un viaie al ue puede llevar tre:

=]
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T
o

[]

Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de:
transicion)
Calentamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe de:

Predeportivos CALENTAMIENTO

[

Practica de ejercicios teniendo encuenta las condiciones de

A ejecucion:
Coordinacion EJERCICIO 1 "Carrera con cruces” A la sefial deberan desplazarse hasta el

extremo contrario. De esta manera todos los nifios se cruzaran

]

Uno de los jugadores con las palmas de la mano hacia arriba y
el otro jugador hacia abajo. Cuando éste Ultimo toca la mano del
compariero debera correr hasta el cono ubicado detras suyo sin
ser tocado por su compafiero

Coordinacion EJERCICIO 2

Por lado derecho: se realiza direccionando del golpe del ping

Lateralidad EJERCICIO 3 pong a los tres puntos de campo rival.

[]
Q||

[

Partidas a 7 puntos, se pone en practica el agarre de la

JUEGO raqueta y el golpe de derecha y de izquierda

5

[]

3

ESTIRAMENTO Y dsleeb::?"h:;r:tma\anmentaclon de lo visto en la sesion y que se .!' ; A“’J L8
REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento Q o~

[T

Elaboracion de una raqueta y un ping pong en material reciclable:
carton y plastico

RETO PROXIMA
SESION

ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:




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

EPORTES

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALOR | [ELRESPETO YEL CUMPLIMENTO | [FORMADOR| [JORGE ESPARZA ]
[“municiPio | | BITUIMA | [ FECHA | | 22/05/2023] [__NIVEL | [FUNDAMENTACION ]
OBJETIVO: Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa [ seson | | 10 ]

=]
m
=
T
o

1 Dinamica del globo: te ayudara a desarrollar el trabajo en
equipo, lo que hace posible definir estrategias de defensa y
ataque, considerando la colaboracion de todos. Primero hay que:

[]

- SENSIBILIZACION
Dinamica y separar dos equipos, preferiblemente por diferentes colores.
D MIN. Reflexion Cada participante en la dindmica recibira dos globos y una
cuerda para atarlos a la cintura. Después, cada uno de ellos
Cada grupo debe realizar en el menor tiempo posible la forma
sugerida (nimero, letra, poligono...) por el profesor/a utilizando
Predeportivos CALENTAMIENTO sus cuerpos y acostados en el suelo.
D Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de
MIN.
la &j ion de imi para mejorar la
ﬁ Coordinacin EJERCICIO 1 destreza de los nifios. .
-Hacer rebotes con el ping pong y la ruqueta el mayor nimero
D MIN de veces nosible
Lanzar aros
Se organizan grupos de 6 participantes, cada grupo con 6 aros,
. se colocara formando una fila en frente de un cono. Tendran que
Lanzamientos EJERCICIO 2 lanzar los aros con el objetivo de meterlos dentro del cono.
Primero lanzaran con la mano derecha y después con la
MIN. M.
izquierda en orden..
. Por lado izquierdo: se realiza direccionando del golpe del
Lateralidad EJERCICIO 3 : a ° golp
ping pong a los tres puntos de campo rival.
L] wn
Partidas a 7 puntos, se pone en practica el agarre de la
JUEGO P P P o

raqueta y el golpe de derecha y de izquierda

[T

ESTIRAMIENTO Y

Se realiza retroalaimentacion de lo isto en la sesiony que se
debe mejorar.

3
Vi3

REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento
RETO PROXIVA Para esta semana se debe invesiigar quienes mayores de doce| _
SESION afos son los mejores jugadores del tenis de mesa en ENSENANZA-APRENDIZAJE

Colomhian

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" a INDI

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

EPORTES

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALOR | [ELRESPETO YEL CUMPLIMENTO | [FORMADOR| [JORGE ESPARZA ]
[“municiPio | | BITUIMA | [ FECHA | | 24/05/2023] [__NIVEL | [FUNDAMENTACION ]

11 ]

OBJETIVO: Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa [ seson | |

_ Situaciones que ilustran una relacion de respeto:

Cada participante escribe en el cartel dado un ejemplo de
SENSIBILIZACION |  |respeto y cumplimiento, luego por grupos eligen un cartel y
realizan una mimica.
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Dinamica

[]

Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de:
transicion)
Calentamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe de:

Predeportivos CALENTAMIENTO

[

la €] ion de Aimi para mejorar la
destreza de los nifios.
-Hacer rebotes con el ping pong y la ruqueta el mayor nimero
de veces posible.

Coordinacién EJERCICIO 1

[]

Lanzar pelotas

Se organizan grupos de 6 participantes, cada grupo con tres
pelotas, se colocard formando una fila en frente de un recipiente:
o de una papelera, se debe encestar pelota por pelota,
golpeandola con el pie derecho y después con el izquierdo.

Lanzamientos EJERCICIO 2

-Los jugadores juegan un partido a 7 puntos

-Se marca un punto si el ping pong pasa por la linea final del
Lateralidad EJERCICIO 3 oponente sin que este la dewelva o si se va por alguno de los
lados.

-Alternar las parejas para que todos

[]
Q||

[

Hacer partidos a varios puntos. El que gana se queda en la mesa

JUEGO y juega con un rival nuevo.

&

£
z

ESTIRAMENTO Y dsleebfflnuéjzr:tma\anmemac|on de lo visto en la sesion y que se A 2 A«)J 2
REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento iy Q _"
[ Imn. ‘ ‘ ‘ RET:EZT(;:"MA ‘ Invitar un compafiero a practicar el tenis de mesa ‘ ENSERANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:




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

DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vAlorR | [ELRESPETO Y EL CUMPLIMIENTO FORMADOR| [JORGE ESPARZA

["municiPio | | BITUIMA | [ FECHA | | 25/05/2023] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION ]
lmj |Forta|ecer|os procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa \ﬂl ‘ 12 ‘
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_ iQUE ES EL RESPETO?
Fomentar el dialogo sobre: o
El respeto hace posible las relaciones de convivencia eficaz
SENSIBILIZACION entre los participantes de una actividad.

Reflexion

[]

EIl cumplimiento nos hace fijar metas y cumplir objetivos.

Juego el" Comecocos” se trata de ir caminando por las lineas
pintadas en el suelo (cocos) para no ser atrapados por el que se
Predeportivos CALENTAMIENTO | |la queda (comecocos). No se podra dar media welta, correr o
salirse de las lineas. En el caso de que dos cocos se
encuentren frente a frente no podran cruzarse y tendran que dar

Incrementar la ejecucion de movimientos para mejorar la|
destreza de los nifios

]

Obstaculos EJERCICIO 1 -Hacer un divertido trayecto con obstéaculos, colocando ellos
D MIN mismos algunos obietos como conos, rampas, aros o bancos.
- Llevar un vaso con agua sobre la cabeza y con la mano
Equilibrio y|

EJERCICIO 2 dominante llevar |a raqueta y el ping pong realizando golpe de

presicion derecha y de reves, hasta el final de la linea de 10 metros.

Con serie de repeticiones practica el golpe de derecha y de reves
con desplazamiento sobre una linea de cinco metros.

[]
D |:

Desplazamiento EJERCICIO 3

o

|

Hacer partidos réapidos también fomenta la competitividad vy
resulta muy entretenido para los nifios realizar partidos a varios
puntos. El que gana se queda en la mesa y juega con un rival
nuevo.

JUEGO

]

Se realiza retroalaimentacion de lo visto en la sesiony que se

ESTIRAMIENTO Y debe mejorar.

REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento
[T ‘ ‘ ‘ RET;’E';TC?’?MA ‘ Invitar un compafiero a practicar el tenis de mesa ‘ ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE
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INICIACION FUNDAMENTACION
6 A 8 ANOS 9 A 12 ANOS 13-17 ANOS

& RESPETO X
3‘ RESPONSABILIDAD X
g COMPARERISMO X
o JUSTICIA X
o COOPERACION X
@ g LEALTAD X
[ > TRABAJO EN EQUIPO X
2 HUMILDAD X
= ” @ OBEDIENCIA X
w g‘ AUTODISCIPLINA X
90 PARTICIPACION X
(%]
g i PERSEVERANCIA X
o AUTODOMINIO X
RECOMPENSA X
W INTRODUCCIPON X
= g MOVILIDAD ARTICULAR X
o=
CALENTAMIENTO X
N
T ACOPLAMIENTO X
T
o RITMO X
s
o EQUILIBRIO X
a ORIENTACION X
= DIFERENCIACION X
?:5' é REACCION X
2 [a) ADAPTACION X
w n (%]
= w Y FUERZA X
g 23
= alfe] VELOCIDAD X
£ g0
5 a9 FLEXBILIDAD X
@ 356
4 g ] RESISTENCIA X
E B PASE X
i £8
o s X
w =S o
& & w X
< ohF
o X
X
8 %) X
£3
s x
O
ks 2
o~ X
X
o JUEGOS DE INTEGRACION X
E JUEGOS TRADICIONALES X
<
o ACTIVIDADES ARTISTICAS X
O
e CIRCUITOS RECREATIVOS X
FESTIVALES RECREATIVOS X
> ESTIRAMIENTO X
<
% RETROALIMENTACION DE
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PLANEACIONES JUNIO

INICIACION 1

‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA lNDEm@

DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [cOMPARERISMOYELASEOPERSONAL | [FORMADOR | [1ORGE ESPARZA ]

MUNICIPIO |

BITUIMA | [ Fecha ] | 5062023] [ NVEL | [iniciacion 1 |

OBJETIVO: I Fortalecer las motrices la de ludico y al [ seson ] | 1 ]

deportista a la practica del Tenis de mesa.

u I

z

Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

del fi entre los como
lectura SENSIBILIZACION LECTURA: Que es el compafierismo? debemos hacer cuando el material de trabajo no sea el
- dinamica suficiente para todos y como debemos hacer para poder
10 il reflexion practicar si hay poco il de trabajo.
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con
. Predeportivos CALENTAMIENTO carreras laterales aambos lados y hacia atrés. ...
- Trote con apoyos laterales.
@ Golpe EJERCICIO 1 Practicar drive o derecha
. EJERCICIO 2 Practicar drive o derecha
g EJERCICIO 3 Practicar drive o derecha
30
“ JUEGO Mini partidos
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades relializadas se da wuleta a la calma y con
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y|
REFLEXION At
trabajar tren superior e inferior

E

RETO PROXIMA
SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | TENIS DE MESA ] [ VALOR ] [COMPARERISMO Y ASEQ PERSONAL | [FORMADOR | [JORGE ESPARZA |
[ municipio ] | BITUIMA ] [ FEcha ] | 7/06/2023 NIVEL [Iniciacion 1 ]

OBJETIVO: | Fortalecer las motrices la d ladico y al | SESION | 2 ]

e
deportista a la practica del Tenis de mesa.

lectura
dinamica
reflexion

SENSIBILIZACION LECTURA: LAIMPORTANCIA DEL ASEO PERSONAL

MIN.

Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
w laterales a ambos lados y hacia atrés. ...

- Trote con apoyos laterales.

~Trotando, paso obstaculos por debajo ysalto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
Predeportivos CALENTAMENTO - Estiramientos generales completos.

Juego "ENCESTO EL PIN PON EN EL VASO™ el deportista
practicara golpe de drive y de reves encestando en el vaso su ping
pong, utilizara en un momento su mano derecha yluego su mano
Golpe EJERCICIO 1 izquierda . MANO DERECHA

Juego "ENCESTO EL PIN PON EN EL VASO" el deportista
practicara golpe de drive y de reves encestando en el vaso su ping
EIERCICIO 2 pong, utilizara en un momento su mano derecha yluego su mano
izquierda. MANO IZQUIERDA

Golpe de reves

EJERCICIO 3

30 MIN.
30 @ JUEGO Mini partidos

despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con

Es;':}fxg';’&OY ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y|
trabajar tren superior e inferior
RETSEZT;'\TIMA Se trabajara el compaferismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
* CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA @ENM_B

DEPORTE FORMATIVO

[ oeportE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [comPANERISMO YASEO PERSONAL | [Formapor | [i0RGE EsPARZA ]

[moncieo ] | BITUIMA ] [ Fecra | | si062023] [ NVEL | [iniciacion 1 ]

OBJETIVO: [ las habili motrices medeiante la realizacion de activi ladico icas y i al | [ seson | | 3 ]

deportista a la practica del Tenis de mesa.

SENSIBILIZACION LECTURA: ¢Qué es el comparierismo?

Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
laterales a ambos lados y hacia atrés. ...
- Trote con apoyos laterales.
Predeportivos CALENTAMIENTO -Trotando, paso obstaculos por debajo ysalto pequefios obstaculos.
- Giros lentos y amplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
- Estiramientos generales completos.
Juego "golpe de pared " los nifios intentan hacer un golpe
Golpe EJERCICIO 1 derechay a la vez realizando un desplazamiento 2x 2
El instructor dirige |a clase, y explica los direntes golpes que
EJERCICIO 2 se han trabajado en las sesiones anteriores
EJERCICIO 3
practica de golpes vistos en clase
JUEGO Mini partidos
despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con
ESTIRAMIENTO Y ella, un juego de carrera de encostalados , el que recoge mas pin
REFLEXION pones, para terminar la sesion de clase y trabajar tren superior e
inferior

Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

RETO PROXIMA
SESION

(OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

TS AR

deportista a la practica del Tenis de mesa.

[ oeportE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [comPANERISMO YASEO PERSONAL | [Formapor | [i0RGE EsPARZA
[moncieo ] | BITUIMA ] [ Fecra | | 1206/2023] [ NNVEL | [iniciacion 1
OBJETIVO: | Fortalecer las motrices la realizacion de ladico icas y i al [ sesion ] | 4

ﬁ lectura SENSIBILIZACION LECTURA: Laimportancia del cambio de ropa todos los dias
dinamica
reflexion
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
w laterales a ambos lados y hacia atras. ...
. - Trote con apoyos laterales.
CALENTAMIENTO Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
- Estiramientos generales completos.
Galpe EJERCICIO 1 Practica dedominio de pin pon 30 repeticionesconsecutivascon
lamano lzquiera
EJERCICIO 2 Practica defiomlmo de pin pon 30 repeticionesconsecutivascon
lamano Izquiera
EJERCICIO 3 Practica dedominio de pin pon derecha e lzquiera
JUEGO Mini partidos
ESTIRAMENTO Y despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con
ERLERON ella, un juego de piedra pepel o fijera para terminar la sesion de
clase ytrabajar tren superior e inferior
| RET:E';T(?G“MA | Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

(OBSERVACIONES:




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

[ oeporte | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [cOMPANERISMO YASEO PERSONAL ] [FormaDOR | [i0RGE ESPARZA
[moncieo ] BITUIMA | [ Fecha | | 14106/2023] [ NVEL | [iniciacion 1
motrices la de ludico y al [ seson ] | 5

OBJETIVO: I Fortalecer las

deportista a la practica del Tenis de mesa.

SENSIBILIZACION LECTURA: Fabula la Cigarra yla hormiga X
Se hablara con los deportistas, sobre el poprque debemos
ayudar a nuestros

Movilidad articular dirigida por el Instructor
Predeportivos CALENTAMIENTO
Golpe EJERCICIO 1 Senvicio
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés
Forehand push o empuije de derecha.
EJERCICIO 2 Backhand push o empuije de revés.Otros golpes y movimientos en el
tenis de mesa.
Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacion que el jugador da
ala bola
EJERCICIO 3 practicar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones
anteriores golpe de reves, derecha o drive y senvicio
JUEGO Mini partidos
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades relializadas se da wuleta a la calma y con
ella, un juego de lateralidad sigo laimagen para terminar la sesion
REFLEXION
de clase y trabajar tren superior e inferior
RET:E';T;:“MA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

MIN.

deportista a la practica del Tenis de mesa.

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [COMPARERISMO YASEO PERSONAL ] [FormaborR | [s0RGE ESPARZA
MUNICIPIO | BITUIMA | [ Fecha | | 15/06/2023| NNVEL | [iniciacion 1
OBJETIVO: [ las motrices medeiante la de acti ladico y i al sesoN | | 6|

Lectura SENSIBILIZACION Faltas en el tenis de mesa, respeto en el juego Se dara a conocer el listado de las faltas de teni de mesa, y
se pondra en practica la lealtad en el juego
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
laterales a ambos lados yhacia atras. ...
Predeporivos CALENTAMIENTO - Trote con apoyos laterales. ) S
-Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
it b -
Pases EJERCICIO 1 golpe con raqueta y pin pon
cireuitofisico EJERCICIO 2 encestar el pin pon en un vaso con la raqueta
tecnico
EJERCICIO 3 Circuito, 1 estacion 10 abdominales, 2 estacion carrera de
encostalados,3 estacion armar el rompe cabeza del tenis de mesay
4 estacion 10 gopes de drive.
JUEGO Mini partidos
ESTIRAMIENTO Y despues de las actiidades relializadas se da wieta ala calma y con ® ﬁ\
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y| - =3
REFLEXION N + ~2g
trabajar tren superior e inferior 2
RETSEZ?(S':"MA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
* CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[ oerorte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [compaRERISMO YASEO PERSONAL | [FormaDOR | [30RGE EsPARZA |

[moncieo ] | BITUIMA ] [ Fecha | | 100062023] [ NVEL | [iniciacion 1 ]
OBJETIVO: las habi motrices jante la [ seson ] | 7 ]

[
|depomsva ala practica del Tenis de mesa.

de activi ladico y al |

SENSIBILIZACION LECTURA: para que la lateralidad?
Movilidad articular dirigida por el Instructor
Predeportivos CALENTAMIENTO
MIN.|
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés.
Forehand push o empuje de derecha.
Backhand push o empuije de revés Otros golpes y movimi enel
Golpe EJERCICIO 1 tenis de mesa.

Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacion que el jugador da|
alabola.

EJERCICIO 2 Senvicio

EJERCICIO 3 practicar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones
anteriores golpe de reves, derecha o drive y senicio

JUEGO Mini partidos
despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con
ESTIRAMIENTO Y . .

REFLEXION ella, un juego de bolos para terminar la sesion de clase y trabajar

ren superior e inferior
MIN.
10 RET;)EI;T;\TIMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
* CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORVATIVO
[ oeportE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [comPANERISMO YASEO PERSONAL | [Formapor | [i0RGE EsPARZA ]
[moncieo ] | BITUIMA ] [ Fecra | | 2106/2023] [ NNVEL | [iniciacion 1 ]

OBJETIVO: | Fortalecer las habili motrices medeiante la realizacion de activi ladico icas y i al | [ seson | | 8 ]

deportista a la practica del Tenis de mesa.

SENSIBILIZACION LECTURA: LAINDUMENTARIALIMPIA
Movilidad articular dirigida por el Instructor
Predeportivos CALENTAMIENTO
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés.
Forehand push o empuje de derecha.
Golpe EJERCICIO 1 Backhand push o empuje de revés.Otros golpes ymovimientos en el
tenis de mesa.
Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacién que el jugador da
alabola.
| | ’ EJERCICIO 2 | ’Tupspln |
EJERCICIO 3 practicar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones
anteriores golpe de reves, derecha o drive y servicio
JUEGO Mini partidos
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades rella]lzadas se da wleta a la calma ycon
ella saltar laso todos los deportistas entren a la soga para terminar
REFLEXION N N N
la sesion de clase ytrabajar tren superior e inferior
IN.
‘ ‘ ’ RETSOE';TOOJ'MA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal ‘

OBSERVACIONES:




‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO [t s e
[ oerorTe | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [cOMPARERISMO YASEO PERSONAL ] [FormaborR | [10RGE ESPARZA
[monicieo | BITUIMA | [ FEcha ] 2210612023] [ NVEL | [iniciacien 1
las motrices la de ladico y al [ seson | | 9

OBJETIVO: ‘

deportista a la practica del Tenis de mesa.

T,

SENSIBILIZACION

LECTURA: QUE ES SER COMPANERISTA?

Movilidad articular dirigida por el Instructor
Predeportivos CALENTAMIENTO
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés.
Golpe EJERCICIO 1 Forehand push o empuje de derecha.

Backhand push o empuje de revés.Otros golpes y movimientos en el
tenis de mesa.
Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacién que el jugador da

EJERCICIO 2 Practica de equilibrio, en un solo pie iniciaremos el trabajo, dando
golpes a la pared

EJERCICIO 3 Circuito con ejercicios de equilibrio, 1 caminar yllevar el pin pon en
una mano corriendo, 2 pasar por la barra sin dejar caer el pin pon de
la cuchara, 3 juego de carretilla

JUEGO Mini partidos
r — —
ESTIRAMIENTO Y de las se davulelaa‘|a calmaycon

ella, un juego de la golosa para terminar la sesion de clase y|

REFLEXION
trabajar tren superior e inferior

‘ | RET;)EF;TC?;(IMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO - o
DEPORTE TENIS DE MESA | VALOR ]  [COMPANERISMO Y ASEO PERSONAL | [FORMADOR | [JORGE ESPARZA ]
[ municipio ] | BITUIMA [ FEchA | [ 26/06/2023] [ NNVEL | | 6n 1 |
OBJETIVO: [Fortalecer las motrices iante la de acti ladico dinami deporti i al [ sesion | | 10 |
Iﬁponis(a ala practica del Tenis de mesa.
[ mse ] [ cowmweos ]

&

e

IN.

EL RESPETO SENSIBILIZACION LECTURA SOBRE LOS AMIGOS
Carrera de relevos por equipos, en la primera estacion encontraran
Predeportivos CALENTAMIENTO un aro deberan ir saltando hasta la mitad de la cancha y luego TR .
recoger el balon y encestarlo #itE £ .
.
Lateralidad EJERCICIO 1 ejercicio golpe de pared, derecha e izquierda con raqueta y pin pon y
EJERCICIO 2 ]ue‘go piedra papel y tijera, incentivando a la cordinacion, reaccion y|
agilidad
EJERCICIO 3
practica de golpes en el tenis
JUEGO Mini partidos, resaltar la importancia del tenis de mesa y recordar
las reglas
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades relializadas se da wuleta a la calma y con
REFLEXION ella, un juego de las cogidas para terminar la sesion de clases.
‘ ‘ ‘ RET;)EPSTO%(IMA ‘ Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

(OBSERVACIONES:




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

[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [coMPANERISMO YASEO PERSONAL | [Formapor | [i0RGE EsPARZA ]

[moncieo ] | BITUIMA | [ recha ] | 2806/2023] [ NVEL | [iniciacion 1 ]

OBJETIVO: Fortalecer las habili motrices iante la realizacion de activi ladico icas y i al [ seson ] | 11 |

deportista a la practica del Tenis de mesa.

meveo | [ e

_ Cuando la pelota toca el suelo sin haber botado
previamente sobre la mesa.
Si alguno obstruye la bola.
Cuando la pelota bota sobre algo que no sea la mesa de

lectura ! . ping pong.

dinamica SENSIBILIZACION LECTURA: listado de faltas en el tenis Sise golpea la pelota mas de 1 vez. ..

reflexion Cuando se golpea la bola con alguna parte de la raqueta
que no este cubierta de goma.

Movilidad articular dirigida por el Instructor
Predeportivos CALENTAMIENTO

anteriores golpe de reves, derecha o drive y senvicio

EJERCICIO 1 carrera de encostalados,
EJERCICIO 2 carrera de encostalados,
| | ’ EJERCICIO 3 | ’pracncar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones |

‘ ‘ ’ JUEGO ‘ ’Mni partidos ‘
ESTIRAMIENTO Y despues}de las actividades relializadas se‘da wileta alla calmaycon
REFLEXION ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y| S
trabajar tren superior e inferior y 4
RETO PROXIMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal
SESION

(OBSERVACIONES:




‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

deportista a la practica del Tenis de mesa.

DEPORTE FORMATIVO
[ oeporte | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [cOMPANERISMO YASEO PERSONAL ] [FormaDOR | [i0RGE ESPARZA ]
[monciio ]| BITUIMA | [ Fecha | | 200052023] [ NNVEL | [iniciacion 1 ]
OBJETIVO: [ las habil motrices iante la de activi ladico y al [ seson ] | 12 ]

_ previamente sobre la mesa.
Sialguno obstruye la bola.
Cuando la pelota bota sobre algo que no sea la mesa de
LECTURA falta I tenis d i I ping pong.
lectura SENSIBILIZACION ot repaso faltas en el tenis de mesa para aplicar en los| g ¢ golpea la pelota mas de 1 vez. ...
dinamica mini partidos Cuando se golpea la bola con alguna parte de la raqueta
reflexion que no este cubierta de goma.
Trote suave alrededor e las mesas - Aterno el trote con carreras
LM' laterales a ambos lados y hacia atrés. ...
10 ) - Trote con apoyos laterales.
Predeportivos CALENTAMIENTO -Trotando, paso obstaculos por debajo ysalto pequefios obstculos.
- Giros lentos y amplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ..
- Estiramientos generales completos.
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés
Golpe EJERCICIO 1 Forehand push o empuje de derecha.
Backhand push o empuje de revés.Otros golpes y movimientos en el
tenis de mesa.
Juego lanzo al vaso con la mano izquierda encesto mi pin pon en el
EJERCICIO 2 vaso desde cierta distancia
EJERCICIO 3 practicar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones
anteriores golpe de reves, derecha o drive y senicio
% JUEGO Mini partidos
30
commnarov | ([P S e o e
REFLEXION - P! s P v rabaj
superior e inferior
IN. ; ; )
RETEEZTO?:(IMA Se trabajar el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




INICIACION 2

‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

1 I

z

E

RETO PROXIMA
SESION

Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

DEPORTE FORMATIVO
[ oeporte | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [cOMPARERISMOYELASEOPERSONAL | [FORMADOR | [10RGE ESPARZA ]
[moncieio BITUIMA | [ Fecha | | s5062023] [ NWEL | [iiciacien 2 ]
OBJETIVO: Fortalecer las motrices la de ldico y al [ seson ] | 1 ]
deportista a la practica del Tenis de mesa.
e N @wmes ]
del fi entre los como
lectura SENSIBILIZACION LECTURA: Que es el compafierismo? debemos hacer cuando el material de trabajo no sea el
- dinamica suficiente para todos y como debemos hacer para poder
10 AN reflexion practicar si hay poco il de trabajo.
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con
. Predeportivos CALENTAMIENTO carreras laterales aambos lados y hacia atrés. ...
- Trote con apoyos laterales.
@ Golpe EJERCICIO 1 Practicar drive o derecha
. EJERCICIO 2 Practicar drive o derecha
EJERCICIO 3 Practicar drive o derecha
30
ﬁ JUEGO Mini partidos
ESTIRAMENTO Y despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y|
REFLEXION AP
trabajar tren superior e inferior

OBSERVACIONES:




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

| DEPORTE | | TENIS DE MESA |

[ VALOR |  [COMPARERISMO Y ASEO PERSONAL |

[FORMADOR |  [JORGE ESPARZA

[ municipio || BITUIMA |

[ FECHA ] 7/06/2023

e ladico icas y i al |

[ — Fortalecer las habili motiices la reali d i
deportista a la practica del Tenis de mesa.

UL

Idectura‘ SENSIBILIZACION LECTURA: LAIMPORTANCIADEL ASEO PERSONAL
inamica
reflexion
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
laterales a ambos lados y hacia atrés. ...
- Trote con apoyos laterales.
-Trotando, paso obstaculos por debajo ysalto pequefios obstaculos
- Giros lentos y amplios de todas las articulaciones de mi cuerpo
predeportivos CALENTAMIENTO - Estiramientos generales completos.
[Juego "ENCESTO EL PIN PON EN EL VASO" el deportista
practicara golpe de drive y de reves encestando en el vaso su ping
pong, utilizara en un momento su mano derecha yluego su mano
Golpe EJERCICIO 1 izquierda . MANO DERECHA
Juego "ENCESTO EL PIN PON EN EL VASO™ el deportista
practicara golpe de drive y de reves encestando en el vaso su ping
EJERCICIO 2 pong, utilizara en un momento su mano derecha yluego su mano
izquierda. MANO IZQUIERDA
Golpe de reves
EJERCICIO 3
JUEGO Mini partidos
ESTIRAMENTO Y despues}de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y|
REFLEXION
trabajar tren superior e inferior
RETO PROXIMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal
SESION
OBSERVACIONES:




‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ oeporte | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [cOMPANERISMO YASEO PERSONAL ] [FormaDOR | [i0RGE ESPARZA ]
[moncieo ] BITUIMA | [ Fecha | | 8i062023] [ NWVEL | [iniciacien 2 ]
OBJETIVO: [ las motrices I de ladico y al sesion | | 3 ]

deportista a la practica del Tenis de mesa.

| l

lectura SENSIBILIZACION LECTURA: ¢Qué es el compafierismo?
dinamica
reflexion
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
laterales a ambos lados y hacia atrés. ...
- Trote con apoyos laterales.
Predeportivos CALENTAMIENTO -Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos.
- Giros lentos y amplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ..
- Estiramientos generales completos.
Juego "golpe de pared " los nifios intentan hacer un golpe
Golpe EIERCICIO 1 derechay alavez realizando un desplazamiento 2x 2
El instructor dirige la clase, y explica los direntes golpes que
EIERCICIO 2 se han trabajado en las sesiones anteriores
EJERCICIO 3
practica de golpes vistos en clase
JUEGO Mini partidos
despues de las actividades relializadas se da wileta a la calma y con
ESTIRAMIENTO Y ella, un juego de carrera de encostalados , el que recoge mas pin
REFLEXION pones, para terminar la sesion de clase y trabajar tren superior e
inferior

RETO PROXIMA
SESION

Se trabajara el compatierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




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

[ oeporte | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [cOMPANERISMO YASEO PERSONAL ] [FormaDOR | [i0RGE ESPARZA ]

[moncieo | BITUIMA | [ Fecha | | 12106/2023] [ NVEL | [iniciacion 2 ]

OBJETIVO: I Fortalecer las motrices la de ludico y al [ seson ] | 4 ]

deportista ala practica del Tenis de mesa.

lectura SENSIBILIZACION LECTURA: Laimportancia del cambio de ropa todos los dias
bl

dinamica

reflexion

0
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el tote con carreras
laterales a ambos lados y hacia atrs. ...
oo CALENTAMIENTG | || Tt con apoyos laterales.
redeportivos -Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos.
10

- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo,
- Estiramientos generales completos.

I

Practica dedominio de pin pon 30 repeticionesconsecutivascon

Golpe EJERCICIO 1 ‘
lamano lzquiera

EIERCICIO 2 Practica dedominio de pin pon 30 repeticionesconsecutivascon

lamano lzquiera

EJERCICIO 3 Practica dedominio de pin pon derecha e lzquiera
JUEGO Mini partidos
p
despues de las actividades relializadas se da wileta a la calma y con
ESTIRAMIENTO Y ella, un juego de piedra pepel o tijera para terminar la sesion de;
REFLEXION L
clase ytrabajar tren superior e inferior

Se trabajara el compatierismo y habitos de higiene personal

IN. RETO PROXIMA
SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

TS AR

DEPORTE FORVATIVO Ml

[ oeportE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [comPANERISMO YASEO PERSONAL | [Formapor | [i0RGE EsPARZA ]

[moncieo ] | BITUIMA ] [ Fecra | | 1410602023] [ NVEL | [iniciacion 2 ]
OBJETIVO: motrices Ia realizacion de ludico icas y i al [ sesion ] | 5 ]

| Fortalecer las

deportista a la practica del Tenis de mesa.

SENSIBILIZACION LECTURA: Fabula la Cigarra yla hormiga X
Se hablara con los deportistas, sobre el poprque debemos
ayudar a nuestros fi

Movilidad articular dirigida por el Instructor
Predeportivos CALENTAMIENTO
Golpe EJERCICIO 1 Senicio
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
drive o golpe de revés.
Forehand push o empuje de derecha.
EJERCICIO 2 Backhand push o empuje de revés.Otros golpes ymovimientos en el
tenis de mesa.
Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacién que el jugador da
alabola.
EJERCICIO 3 practicar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones
anteriores golpe de reves, derecha o drive y senicio
JUEGO Mini partidos
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con
ella, un juego de lateralidad sigo laimagen para terminar la sesion
REFLEXION PO
de clase ytrabajar tren superior e inferior
RETO PROXIMA P P N
SEaon Se trabajara el compaferismo y habitos de higiene personal

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO w5 R
[ oeporte | | TENIS DE MESA ] [ vaor ] [coMPANERISMO YASEO PERSONAL | [Formapor | [30RGE ESPARZA |
[ municieo ] | BITUIMA | [ recha ] | 15062023 [ nveL || 6n2 |
OBJETIVO: [ las habi motrices medeiante la de acivi ladico di y i al [ seson | | o

deportista a la practica del Tenis de mesa.

Lectura SENSIBILIZACION Faltas en el tenis de mesa, respeto en el juego Se dara a conocer el listado de las faltas de teni de mesa, y
se pondra en practica la lealtad en el juego
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
laterales a ambos lados y hacia atrs. ...
Predeportivos CALENTAMIENTO - Trote con apoyos laterales. _ X '\
-Trotando, paso obstaculos por debajo ysalto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ... s -
Pases EJERCICIO 1 golpe con raqueta y pin pon
circuito fisico EJERCICIO 2 lencestar el pin pon en un vaso con la raqueta
tecnico
EJERCICIO 3 Circuito, 1 estacion 10 abdominales, 2 estacion carrera de
encostalados,3 estacion armar el rompe cabeza del tenis de mesay
4 estaci6n 10 gopes de drive.
JUEGO Mini partidos
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades relializadas se da wuleta a la calma ycon
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y|
REFLEXION " N .
trabajar tren superior e inferior
RETSEPST;\TIMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

(OBSERVACIONES:




‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

deportista a la practica del Tenis de mesa.

de activi ludico icas y i al |

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO 7
[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [comPANERISMO YASEO PERSONAL ] [FormaDorR | [i0RGE EsPARZA ]
[moncieo ] | BITUIVA ] [ Fecra | | 10006/2023] [ NVEL | [iniciacion 2 ]
OBJETIVO: [ Ias habili motrices iante la [ seson | | 7 |

SENSIBILIZACION LECTURA: para que la lateralidad? -:[__T ﬁ f:ll-
Movilidad articular dirigida por el Instructor
Predeportivos CALENTAMIENTO
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés.
Forehand push o empuije de derecha.
Backhand push o empuje de revés.Otros golpes y enel
Golpe EJERCICIO 1 enis de mesa.
Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacion que el jugador da
alabola.
EJERCICIO 2 Senvicio
g EJERCICIO 3 practicar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones
m anteriores golpe de reves, derecha o drive y servicio

% JUEGO Mini partidos
despues de las actividades relializadas se da wileta a la calmay con

Esggﬂ;"‘o}’fy ella, un juego de bolos para terminar la sesion de clase y trabajar
tren superior e inferior

MIN.
10 ‘ ‘ ’ RETSOE';TOO’:'MA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal ‘

(OBSERVACIONES:




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

[ oeporte | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [cOMPANERISMO YASEO PERSONAL ] [FormaDOR | [i0RGE ESPARZA
[moncieo BITUIMA | [ Fecha | | 21062023] [ NVEL | [iniciacion 2
motrices la de ludico y al sesoN | | 8

OBJETIVO: I Fortalecer las

deportista a la practica del Tenis de mesa.

| l

a t SENSIBILIZACION LECTURA: LAINDUMENTARIALIMPIA
Movilidad articular dirigida por el Instructor
10 \
Predeportivos CALENTAMIENTO
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés.
Forehand push o empuje de derecha.
Golpe EJERCICIO 1 Backhand push o empuje de revés.Otros golpes ymovimientos en el
tenis de mesa.
Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacion que el jugador da
ala bola. Se emepezara a trabajar "topspin " con los depriistas
% EJERCICIO 2 Topspin
15 L MiN.
EJERCICIO 3 practicar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones
anteriores golpe de reves, derecha o drive y servicio
“ JUEGO Mini partidos
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con
ella saltar laso todos los deportistas entren a la soga para terminar
REFLEXION N N .
la sesion de clase ytrabajar tren superior e inferior
IN.
RET:EZTCSLXIMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




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

EPORTES

[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [comPaRERISMO YASEO PERSONAL | [Formapor | [10RGE ESPARZA
[ municeio || BITUIMA | [ Fecan | | 22062023] | NVEL | [miciacion
las motrices la de ladico deportiva al ‘ SESION | | 9

OBJETIVO: {

deportista a la practica del Tenis de mesa.

v

lectura

. SENSIBILIZACION LECTURA: QUE ES SER COMPANERISTA?
dinamica
reflexion
Movilidad articular dirigida por el Instructor
Predeportivos CALENTAMIENTO
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés.
Golpe EJERCICIO 1 Forehand push o empuije de derecha.
Backhand push o empuje de revés.Otros golpes y movimientos en el
tenis de mesa.
Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacién que el jugador da
EJERCICIO 2 Practica de equilibrio, en un solo pie iniciaremos el trabajo, dando!
golpes a la pared
Circuito con ejercicios de equilibrio, 1 caminar y llevar el pin pon en \m "3
EJERCICIO 3 E
una mano corriendo, 2 pasar por la barra sin dejar caer el pin pon de >
la cuchara, 3 juego de carretilla m‘ k‘
JUEGO Mini partidos @‘?
L
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con ~ ?
ella, un juego de la golosa para terminar la sesion de clase y, _—X B e e
REFLEXION N N . N TR >
trabajar tren superior e inferior S
RETO PROXIMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal
SESION

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO P
[ DEPORTE | TENIS DE MESA [ VAOR | [COMPANERISMO YASEO PERSONAL ] [FORMADOR | [JORGE ESPARZA ]
[ municieio || BITUIMA | FECHA ] 26/06/2023 NIVEL Iniciacién 2
OBJETIVO: [ las motrices iante la i 10 |
deportista a la practica del Tenis de mesa.

de acti ladico i al ‘ SESION |

EL RESPETO SENSIBILIZACION LECTURA SOBRE LOS AMIGOS
-
Carrera de relevos por equipos, en la primera estacion encontraran LY 4.
Predeportivos CALENTAMIENTO un aro deberan ir saltando hasta la mitad de la cancha y luego! [N -
recoger el balon y encestarlo Pt F -
.
Lateralidad EJERCICIO 1 ejercicio golpe de pared, derecha e izquierda con raqueta y pin pon '
EIERCICIO 2 iuego piedra papel y tjera, incentivando a la cordinacién, reaccion y
agilidad
EJERCICIO 3
practica de golpes en el tenis
JUEGO Mini partidos, resaltar la importancia del tenis de mesa y recordar|
las reglas
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades relializadas se da wleta a la calmay con
REFLEXION ella, un juego de las cogidas para terminar la sesion de clases.
‘ ‘ ‘ RETSOEZ'IZO,;(IMA ‘ Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

'OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
* CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA mjgm@

s
DEPORTE FORMATIVO FRESEAINN ) PRI (M

[ oerorte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [compaRERISMO YASEO PERSONAL | [FormaDOR | [30RGE EsPARZA |

[moncieo ] | BITUIMA ] [ Fecha | | 28062023] [ NNVEL | [iniciacion 2 ]

OBJETIVO: | Fortalecer las habili motrices medeiante la realizacion de activi ladico di y al [ seson ] | 1 ]

deportista a la practica del Tenis de mesa.

_ Cuando Ia pelota toca el suelo sin haber botado
previamente sobre la mesa.
Sialguno obstruye la bola.
Cuando la pelota bota sobre algo que no sea la mesa de

lectura SENSIBILIZACION | |LECTURA: listado de faltas en el tenis ping pond. i

dinamica Sise golpea la pelota més de 1 vez. ...

reflexion Cuando se golpea la bola con alguna parte de la raqueta
que no este cubierta de goma.

Movilidad articular dirigida por el Instructor
Predeportivos CALENTAMIENTO

EJERCICIO 1 carrera de encostalados,
EJERCICIO 2 carrera de encostalados,

EJERCICIO 3 practicar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones
anteriores golpe de reves, derecha o drive y senvicio

‘ ‘ ’ JUEGO ‘ ’Mnl partidos ‘
ESTIRAMENTO Y despues de las acividades relializadas se da wieta a la caima y con
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y|
REFLEXION e
trabajar tren superior e inferior
‘ ’ RETSEZTCS::IMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [cOMPARERISMO Y ASEO PERSONAL [Formapor | [30RGE EsPARZA ]
[moncieo ] | BITUIMA | [ rEcra ] | 20006/2023] [ NVEL | [iniciacion 2 ]
OBJETIVO: las habili motrices jante la de activi ldico icas y i al [ seson | | 12 |

[
|depomsta ala practica del Tenis de mesa.

lectura

LECTURA: repaso faltas en el tenis de mesa para aplicar en los

previamente sobre la mesa.

Sialguno obstruye la bola.

Cuando la pelota bota sobre algo que no sea la mesa de
ping pong.

SENSIBILIZACION ini partid Sise golpea la pelota mas de 1 vez. ...
dinamica mini partidos Cuando se golpea la bola con alguna parte de la raqueta
reflexion que no este cubierta de goma.
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
[M laterales a ambos lados y hacia atras. ...
10 \ - Trote con apoyos laterales.

Predeportivos CALENTAMIENTO -Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstéaculos.
- Giros lentos y amplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
- Estiramientos generales completos.
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés.

{ {

Golpe EJERCICIO 1 Forehand push o empuje de derecha.
Backhand push o empuje de revés.Otros golpes ymovimientos en el
tenis de mesa.

EIERCICIO 2 Juego lanzo al vaso con la mano izquierda encesto mi pin pon en el
vaso desde cierta distancia
EJERCICIO 3 practicar inidicialmente los golpes practicados en las sesiones
anteriores golpe de reves, derecha o drive y servicio
% JUEGO Mini partidos
30
I liali I [ I
ESTIRAMIENTO Y despues de las actvidades relializadas se da wieta a la cama ycon
ella, ponchados para terminar la sesion de clase y trabajar tren
REFLEXION . e
superior e inferior
IN.
RET;’E';TOOGWA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




FUNDAMENTACION

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

DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VvALOR | [ELRESPETO Y LAPARTICIPACION FORMADOR| [JORGE ESPARZA

["municiPio | | BITUIMA | [ FECHA | | 5/06/2023 ] [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]
OBJETVO: |Forta|ecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa | SESION ‘ 1 ‘
meveo | [ESEE  coRTENEeS I
_ Escuchar, participar y opinar generando espacios de dialogo en S ~ — 3
todos los deportistas. 2 ,‘%
icipacion de la toma de decisiones en grupo como u n ‘E- “ 5 0 )
. IZACION derecho. o Zg“'&g%% ¥
D MIN. Reflexion -Los nifios necesitan tiempo y espacio para jugar. Jugar no es un *‘— e =)
luio es una ” Kav Redfield Jamison.

Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de:

. transicion)
Predeportivos | | CALENTAMENTO || cojenamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe del
D MIN transicion)
Desarrollar y
ﬁ Habilidades y EJERCICIO 1 -Ejercicios para aQaplarsg a la raqueta. v
destrezas -Carreras de velocidad individual hasta recoger la ragueta ubicada

[]

en el otro extremo de la mesa

Adoptando la posicién basica, flexion de rodillas, tronco hacia
Acoplamiento EJERCICIO 2 delante, el alumno haréa rebotar la pelota con la raqueta durante
intenvalos de 10 segundos.

Relews de retornos( relevo con carrera de ida y regreso): Este
juego consiste en que el primer corredor de cada equipo parte a

Desplazamien EJERCICIO 3 la sefial del profesor, le da la welta a la meta sefialada y regresa

[]
D |:

tos rapidamente con el fin de conceder el derecho a correr al
D MIN préximo jugador que esta parado detras de la linea de partida, la
JUEGO Partidas a 7 puntos, se pone en practica el agarre de la
raqueta y el golpe de derecha
[ ] v
ESTIRAMIENTO Y Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION tecnicas en el manejo de la raqueta..
Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre de

cada uno , ensefiar a los padres el nombre completo de nuestra
aerente de INDEPORTES.

[ Tmn ‘ ‘ ‘ RETO PROXIMA ‘

SESION

ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:




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

%

EPO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VvALOR | [ELRESPETO YLAPARTICIPACION | [FORMADOR| [JORGE ESPARZA ]
["municiPio | | BITUIMA | [ FECHA | | 7/06/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]
OBJETNO:

Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa | ‘ SESION | ‘ 2 ]

=]
m
=
T
o

Escuchar, participar y opinar generando espacios de dialogo en
I i 3
SENSIBILIZACION todos los ~depomstas
) La participacion en una actiidad hace que el nifio se sienta
D MIN. Reflexion miembro activo de un grupo
Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de:
. transicion)
Predeportivos | | CALENTAMEENTO | | jentamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe de
L] v
Desarrollar il y
ﬁ Adaptacion EJERCICIO 1 -Ejercicios para.adap!arse a la pelota de plr.|g pong. .
Formar una fila india y pasarse la pelota rapidamente sin que se
[ ] wn caiga. hasta aue lleaue al (iltimo.
-
Saltos a un pie; la pelota se debe sostener estaticamente en la|
Saltos EJERCICIO 2 raqueta por derecha y por reves, luego con cambios de pierna.
D MIN.
Desplazamien Carreras de relevos; por equipos deberan competir en relevos a
tos EJERCICIO 3 medias distancias, usar el testigo
L] wn
”
JUEGO Partidas a 7 puntos, se pone en practica la trayectoria del ping;
pong y ejecucion del golpe de reves.
[ ] wn ]
ESTRAMENTO Y | |Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la a i lFe
REFLEXION tecnica en el golpe de derecha. . (2] rs
Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre de
RETO PROXIMA N
[ Jwn. ‘ I ’ e cada uno , ensefar a los padres el nombre completo de nuestra ENSENANZA-APRENDIZAJE
cerente de INDEPORTES v del Alcalde del municinin

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e N
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VvALOR | [ELRESPETO Y LAPARTICIPACION FORMADOR| [JORGE ESPARZA
[“municipio | [ BITUIMA | [ FEchHA | | 8/06/2023 ] [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]
lw‘ |Forta|ecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa | \ﬂl ‘ 3 |

=)
m
=
3
o

_ El deporte es un transmisor de valores en las distintas etapas de

vida de las : se fisicas, se
IZACION la ializacion y la diversion, se aprender a jugar|
Reflexion formando parte de un equipo, se aprender a jugar limpio, mejora

[]

la autoestima, supone una garantia de buena salud.

Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de:

. transicion)
Predeportivos | | CALENTAMENTO || cajenamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe del
D MIN transicion)
“ Desarrollar
. -Ejercicios para adaptarse a la raqueta.
Adaptacion EJERCICIO 1 -Correr alrededor de la mesa y empufiar una raqueta que se
D MIN sobre el tablero cuando el monitor diga ya'. Simular al
Derecha.Golpear la ping pong con la ragueta sobre un circulo o
cuadrado contra la pared.
Presicion EJERCICIO 2 - Golpear la ping pong con la ragueta, sobre la pared, esperar|
que de un bote en el suelo y contestar solo con golpe de
D MIN. derecha.
Reves: Con un recipiente lleno de pimpones el profesor lanzara
de a una ping pong en la diagonal izquierda, maximo 10
Golpeo de EJERCICIO 3 pimpones por alumno.
reves

- Golpear la ping pong con la raqueta sobre un circulo o
cuadrado contra la pared, sélo con el lado del revés de la paleta

'O

Partidas a 7 puntos, se pone en practica el agarre de la

JUEGO raqueta y el golpe de derecha y de izquierda

]

Se realiza retroalaimentacion de lo visto en la sesiony que se
debe mejorar. % " 2
Se realiza el respectivo estiramiento -

Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre de
D MIN. ‘ ‘ ’ RETSEZTC?’:IMA ‘ cada uno , ensefiar a los padres el nombre completo de nuestra ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION




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

DEPORTE | |

TENIS DE MESA

[ vAalOR | [ELRESPETO Y LAPARTICIPACION

[FORMADOR|  [JORGE ESPARZA

["municiPio | |

BITUIMA

[ FECHA | | 12/06/2023 ]

[ NvEL | [FUNDAMENTACION

OBJETVO: |Forta|ecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa |

=)
m
=
e
o

[]

SESION [ 4 ]

SENSIBILIZACION
Reflexion

El respeto es uno de los valores fundamentales. Debe darse:
entre las personas para garantizar la armonia socialy suele
estar relacionado con el concepto de reciprocidad, es decir,
es algo que debe entregarse de manera mutua.

]

Predeportivos CALENTAMIENTO

Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de:
transicion)
Calentamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe de
transicion)

[]

Practica de

precision EJERCICIO 1

Desarrollar il y
para mejorar la punteria
Colocar cajas sobre el suelo e intentar colocar el ping pong
dentro con ayuda de la .

Sujetar y|

presicion EJERCICIO 2

Entre cuatro alumnos, dos sujetan una cuerda que sine como
red, los otros dos participantes cada uno a un lado de la cuerda,
golpean el ping pong con la raueta y se debe contestar tratar de:
realizar diez golpesconsecutivos cada uno.

[]
D |:

Posicion y

. EJERCICIO 3
recepcion

Posicion : Las piemas semi-flexionadas, la paleta semi abierta,
la mirada fija en el ping pong,

Con un recipiente lleno de pimpones el formador lanzara de a
una pelota a ambos lados, una en la diagonal derecha y otra a la
diagonal izquierda, con maximo de 20 pelotas por alumno

o

|

]

JUEGO

Partidas a 7 puntos, se pone en practica el agarre de la
raqueta y el golpe de derecha y de izquierda

[ Tmn

ESTIRAMIENTO Y

Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar.

REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se‘debe investigar quienes menores de dgce ENSERNANZA-APRENDIZAJE
SESION afios son los mejores jugadores del tenis de mesa en Colombia

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VvALOR | [ELRESPETO Y LAPARTICIPACION FORMADOR| [JORGE ESPARZA
[“municipio | | BITUIMA | [ FECHA | | 14/06/2023 ] [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]

OBJETVO: |Forta|ecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa |

=)
m
=
e
o

SESION [ 5 ]

El respeto por el medio ambiente es fundamental para mantener ﬂ "
la vida en el planeta Tierra y de todos los individuos que viven en ]
Dinamica SENSIBILZACION los distintos ecosistemas. :xw N
D MIN. Carrera de reciclaje P Reciciar
Cumplir con el desafio de limpiar el parque de los
Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de qp_
Predeport CALENTAMEENTO | |Iansicion : 1’: s
redeportivos Calentamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe de 7\ ;
D MIN. transicion)
ﬁ Desarrollar il y
Practica de para mejorar la punteria
precision EJERCICIO 1 Intentar derribar vasos de pléastico o cualquier otro elemento que
D MIN. coloques sobre la tabla de la mesa de ping pong.
El jugador lanza el ping pong hacia arriba en forma vertical con
. un minimo del6 cm. Luego golpea el ping pong para que de un
Auste EJERCICIO 2 bote en el lado del jugador que esta siniendo y luego otro bote
D MIN. en el lado del jugador que recibe.
Con un recipiente lleno de pimpones, el formador lanzara de a un
Recepcion EJERCICIO 3 ping pong con un méaximo de 10 pelotas, primero en la diagonal
derecha y luego repetira en la diagonal izquierda
L] w
e
JUEGO Partidas a 7 puntos, se pone en practica el agarre de la
raqueta y el golpe de derecha y de izquierda
D MIN. g R
3
ESTIRAMENTO Y ::bree:?:ja;r:!roa\almen!aclon de lo visto en la sesion y que se ‘v ; R 'f b
REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento - &
Para esta semana se debe investigar quienes menores de doce _
D MIN. ‘ ‘ ‘ RET:EZTC?’:IMA ‘ ’aﬁos son los mejores jugadores del tenis de mesa en ENSENANZA-APRENDIZAJE
Colomhiao

OBSERVACIONES:




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

DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VvALOR | [ELRESPETO Y LAPARTICIPACION FORMADOR| [JORGE ESPARZA

["municiPio | | BITUIMA | [ FECHA | | 15/06/2023 ] [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]
le |Forta|ecer|os procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa | \ﬂl ‘ 6 ‘

=)
m
=
e
o

Reflexion

Dialoguemos
SENSIBILIZACION iEl que nos permite llegar lejos en nuestra vida y conseguir lo
que anhelamos es?

[]

Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de .’?_‘
" transicion) EEN M A
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | |ceniamiento del golpe de rewés por 5 minutos. (Golpe de ~
D MIN transicion) LA &N

Practica de ejercicios teniendo encuenta las condiciones de:

" " ejecucion:
ﬁ Coordinacion EJERCICIO 1 Los nifios se desplazan de distinta formas y con los compafieros
D MIN que se crucen se van de dife maneras seqiin se
Desplazamien EJERCICIO 2 Desplazamiento de objetos de un punto de la superficie de la}
tos mesa a otro con la mano mas habil ping pong, raueta, vaso.
D MIN.
Colocar el objeto en el lugar de la mesa en el que queremos que
- bote el ping pong, de manera que se pueda hacer una
Presicion EJERCICIO 3 competicién entre los jugadores para ver quién tiene mayor

porcentaje de precision en el saque.

o

|

Partidas a 7 puntos, se pone en practica el agarre de la

JUEGO raqueta y el golpe de derecha y de izquierda

b1

£
H
s

ESTIRAMENTO Y ::bree:?:ja;r:!roa\almen!aclon de lo visto en la sesion y que se A ; f\"; 5
REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento b G "
Para esta semana se debe investigar quienes menores de doce ~
D MIN. ‘ ‘ ‘ RET:EZTC?’:IMA ‘ afios son los mejores jugadores del tenis de mesa en ENSENANZA-APRENDIZAJE
Colomhiao

OBSERVACIONES:




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

EPO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALOR | [ELRESPETO YEL CUMPLIMENTO | [FORMADOR| [JORGE ESPARZA ]
["municiPio | | BITUIMA | [ FECHA | | 19/06/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]

OBJETIVO: | [ sesion | | 7 ]

Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa

_ que un nifio suefia con ser futbolista. A los cuatro

afios recibe una pelota de regalo y, desde entonces, su principal
meta es conwertirse en jugador profesional. Cuando cumple diez
afios comienza a practicar fitbol en un club, donde desarrolla
todas las etapas formativas. Y asi, a los 18 afios, firma su primer
contrato y debuta con el primer equipo. En ese

=]
m
=
T
o

SENSIBILIZACION

Reflexion

[]

Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de:
transicion)
Calentamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe de:

Predeportivos CALENTAMIENTO

[

Practica de ejercicios teniendo encuenta las condiciones de’

. " ejecucion:
Coordinacion EJERCICIO 1 Los nifios se desplazan de distinta formas y con los
E] MIN que se crucen se van de diferentes maneras seqgun se
Actividad con balén medicinal: coge un balén medicinal con
brazos estirados y avanza una pierna hasta tocar casi el suelo
Fuerza EJERCICIO 2 con la otra rodilla. Realiza rotaciones con el tronco hacia ambos
lados, manteniendo la cadera estable. Haz lo mismo con la
D MIN. pierna contraria. ¢
. Ambos participantes golpean repetidamente el ping "pong con el
Presicion EJERCICIO 3 revés de la paleta en la diagonal izquierda,
L] wn
JUEGO Partidas a 7 puntos, se pone en practica el agarre de la
raqueta y el golpe de derecha y de izquierda

[]

ESTIRAMIENTO Y dsleeb::?"h:;r:tma\anmentaclon de lo visto en la sesion y que se A ; A«)J i
REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento 23 Q &
[ Jw. ‘ I ’ RET:EZT(;:"MA Elaboracion de cartel con el valor del cumplimiento ‘ ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALOR | [ELRESPETO YEL CUMPLIMENTO | [FORMADOR| [JORGE ESPARZA ]
["municiPio | | BITUIMA | [ FECHA | | 21/06/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]

OBJETIVO: | [ sesion | | 8 ]

Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa

_ Dinamica A ue grupo pertenece?

Deportes de oposicion:

. SENSIBILIZACION |  [Peportes psicomotrices,

Dinamica Deportes de cooperacion,

Deportes de cooperacion/oposicion:

Se producen cuando dos indivi e enfrentan entre si

=]
m
=
T
o

[]
%

Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de:
transicion)

Predeportivos | | CALENTAMEENTO | | jentamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe de

[

Practica de ejercicios teniendo encuenta las condiciones de

. " ejecucion:
Coordinacion EJERCICIO 1 Los nifios se desplazan de distinta formas y con los comparieros
E] MIN que se crucen se van de diferentes maneras segun se
Durante seis segundos, saltar y meterse debajo del compariero/a
Saltos EJERCICIO 2 el mayor nimero posible de veces
D MIN.
Golpe de EJERCICIO 3 /Ambos participantes golpean repetidamente el ping ‘pong con \{.! =y
derecha golpe de derecha de la raqueta en la diagonal derecha.,

[

Partidas a 7 puntos, se pone en practica el agarre de la
raqueta y el golpe de derecha y de izquierda

5

JUEGO

£
H
o=

Se realiza retroalaimentacion de lo visto en la sesiony que se e ;

ESTIRAMIENTO Y
debe mejorar.

e

<

= e

REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento
D MIN. ‘ I ’ RET:EZT;’:(IMA Elaboracion de cartel con el valor del respeto y el cumplimiento ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:




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

EPO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALOR | [ELRESPETO YEL CUMPLIMENTO | [FORMADOR| [JORGE ESPARZA ]
["municiPio | | BITUIMA | [ FECHA | | 22/06/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]

OBJETIVO: | [ sesion | | 9 ]

Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa

_ Dinamica "L a isla desierta"

Se pide a los participantes que cada uno contesten las tres
SENSIBILIZACION preguntas en los cartelitos dados.

Dinamica y i que estas perdido en una isla desierta jCon cual
Reflexion compariero te gustaria estar?

i aue aanaste un viaie al ue puede llevar tre:

=]
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[]

Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de:
transicion)
Calentamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe de:

Predeportivos CALENTAMIENTO

[

Practica de ejercicios teniendo encuenta las condiciones de

A ejecucion:
Coordinacion EJERCICIO 1 "Carrera con cruces” A la sefial deberan desplazarse hasta el

extremo contrario. De esta manera todos los nifios se cruzaran

]

Uno de los jugadores con las palmas de la mano hacia arriba y
el otro jugador hacia abajo. Cuando éste Ultimo toca la mano del
compariero debera correr hasta el cono ubicado detras suyo sin
ser tocado por su compafiero

Coordinacion EJERCICIO 2

Por lado derecho: se realiza direccionando del golpe del ping

Lateralidad EJERCICIO 3 pong a los tres puntos de campo rival.

[]
Q||

[

Partidas a 7 puntos, se pone en practica el agarre de la

JUEGO raqueta y el golpe de derecha y de izquierda

5

£
z
ks

ESTIRAMENTO Y dsleeb::?"h:;r:tma\anmentaclon de lo visto en la sesion y que se .!' ; A“’J L8
REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento Q o~

[T

Elaboracion de una raqueta y un ping pong en material reciclable:
carton y plastico

RETO PROXIMA
SESION

ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VvALOR | [ELRESPETO YEL CUMPLIMENTO

[FORMADOR|  [JORGE ESPARZA

[“municipio | | BITUIMA | [ FECHA | | 26/06/2023 ]

[ NvEL | [FUNDAMENTACION

OBJETVO: |Forta|ecer los procesos de formacion deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa |

=)
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SESION [ 10 ]

_ 1 Dinamica del globo: te ayudara a desarrollar el trabajo en|

equipo, lo que hace posible definir estrategias de defensa y
o SENSIBILIZACION ataque, cnnsldera.ndo la colak?oraclon de todos: Primero hay que’
Dinamica y separar dos equipos, preferiblemente por diferentes colores.
Reflexion Cada participante en la dinamica recibira dos globos y una
cuerda para atarlos a la cintura. Después, cada uno de ellos

[]

Cada grupo debe realizar en el menor tiempo posible la forma
sugerida (nimero, letra, poligono...) por el profesor/a utilizando
Predeportivos CALENTAMIENTO sus cuerpos y acostados en el suelo.

Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de

transicion)

]

la le ara mejorar la
laej d [

Coordinacién EJERCICIO 1 destreza de los nifios. )
-Hacer rebotes con el ping pong y la ruqueta el mayor nimero

de veces posible.

[]

Lanzar aros

Se organizan grupos de 6 participantes, cada grupo con 6 aros,
se colocara formando una fila en frente de un cono. Tendran que
Lanzamientos EJERCICIO 2 lanzar los aros con el objetivo de meterlos dentro del cono.
Primero lanzaran con la mano derecha y después con la
izquierda en orden..

Por lado izquierdo: se realiza direccionando del golpe del

[]
D |:

]

Lateralidad EJERCICIO 3 . .
ping pong a los tres puntos de campo rival.
L] v
Lr
JUEGO Partidas a 7 puntos, se pone en practica el agarre de la
raqueta y el golpe de derecha y de izquierda

Se realiza retroalaimentacion de lo visto en la sesiony que se

ESTIRAMIENTO Y debe mejorar.

,\"’
vig7s

REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento
Para esta semana se debe investigar quienes mayores de doce _
[T ‘ ‘ ‘ RETOPRoNWA ‘ afios son los mejores jugadores del tenis de mesa en ENSERANZA-APRENDIZAJE
Colomhiao

OBSERVACIONES:




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

DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vAlorR | [ELRESPETO Y EL CUMPLIMIENTO FORMADOR| [JORGE ESPARZA
[“municipio | [ BITUIMA | [ FEchHA | | 28/06/2023 ] [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]
OBJETIVO: SESION [ 11 |

Fortalecer los procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa |

=)
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3
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_ i que ilustran una relacion de respeto:

Cada participante escribe en el cartel dado un ejemplo de
SENSIBILIZACION |  |respeto y cumplimiento, luego por grupos eligen un cartel y
realizan una mimica.

Dinamica

[]

Calentamiento del golpe de derecha por 5 minutos. (Golpe de:

]

. transicion)
Predeportivos | | CALENTAMENTO || cajenamiento del golpe de revés por 5 minutos. (Golpe del
D MIN transicion)
“ la ej ion de Aimi para mejorar la
A destreza de los nifios.
Coordinacion EJERCICIO 1 -Hacer rebotes con el ping pong y la ruqueta el mayor nimero
D MIN de veces posible.
Lanzar pelotas
% Se organizan grupos de 6 participantes, cada grupo con tres
. pelotas, se colocara formando una fila en frente de un recipiente
Lanzamientos EJERCICIO 2 o de una papelera, se debe encestar pelota por pelota,
D MIN. golpeandola con el pie derecho y después con el izquierdo.
-Los jugadores juegan un partido a 7 puntos
-Se marca un punto si el ping pong pasa por la linea final del
Lateralidad EJERCICIO 3 oponente sin que este la dewelva o si se va por alguno de los
lados.
D MIN -Alternar las parejas para que todos
3
JUEGO Hacer partidos a varios puntos. El que gana se queda en la mesa
y juega con un rival nuevo.

Se realiza retroalaimentacion de lo visto en la sesiony que se

ESTIRAMIENTO Y debe mejorar.

REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento !" E &
[T ‘ ‘ ’ RET:E':‘C‘)”:“MA ‘ Invitar un compafiero a practicar el tenis de mesa ‘ ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:




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

DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vAlorR | [ELRESPETO Y EL CUMPLIMIENTO FORMADOR| [JORGE ESPARZA

["municiPio | | BITUIMA | [ FECHA | | 29/06/2023 ] [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]
lmj |Forta|ecer|os procesos de formacién deportiva por medio de la escuela de tenis de mesa | \ﬂl ‘ 12 ‘
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_ iQUE ES EL RESPETO?
Fomentar el dialogo sobre: o
El respeto hace posible las relaciones de convivencia eficaz
SENSIBILIZACION entre los participantes de una actividad.

Reflexion

[]

EIl cumplimiento nos hace fijar metas y cumplir objetivos.

Juego el" Comecocos” se trata de ir caminando por las lineas
pintadas en el suelo (cocos) para no ser atrapados por el que se
Predeportivos CALENTAMIENTO | |la queda (comecocos). No se podra dar media welta, correr o
salirse de las lineas. En el caso de que dos cocos se
encuentren frente a frente no podran cruzarse y tendran que dar

Incrementar la ejecucion de movimientos para mejorar la|
destreza de los nifios

]

Obstaculos EJERCICIO 1 -Hacer un divertido trayecto con obstéaculos, colocando ellos
D MIN mismos algunos obietos como conos, rampas, aros o bancos.
- Llevar un vaso con agua sobre la cabeza y con la mano
Equilibrio y|

EJERCICIO 2 dominante llevar |a raqueta y el ping pong realizando golpe de

presicion derecha y de reves, hasta el final de la linea de 10 metros.

Con serie de repeticiones practica el golpe de derecha y de reves
con desplazamiento sobre una linea de cinco metros.

[]
D |:

Desplazamiento EJERCICIO 3

o

|

Hacer partidos réapidos también fomenta la competitividad vy
resulta muy entretenido para los nifios realizar partidos a varios
puntos. El que gana se queda en la mesa y juega con un rival
nuevo.

JUEGO

]

Se realiza retroalaimentacion de lo visto en la sesiony que se

ESTIRAMIENTO Y debe mejorar.

REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento
[T ‘ ‘ ‘ RET;’E';TC?’?MA ‘ Invitar un compafiero a practicar el tenis de mesa ‘ ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:




OBLIGACION No 10

PRUEBAS FISICAS
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FORMATO EVIDENCIAS FOTOGRAFICA
FORMADOR JORGE LUIS ESPARZA JIMENEZ
DEPORTE/ DISCIPLINA TENIS DE MESA
MUNICIPIO BITUIMA

NIVEL INICIACION 1, INICIACION 2 Y FUNDAMENTACION

s

G i




OBLIGACION No 11

Departamento de Cundinamarca
Alcaldia Municigal Bituima
Secretaria de Desamolio Soclal, a2, Deporte y Recreackdn
NIT: 399999708-5

}'.‘\_.

EL SECRETARIO DE DESARROLLO SOCIAL, CULTURA, DEPORTE Y
RECREACION

CERTIFICA

Que JORGE LUIS ESPARZA Idemtificado con la cedula de cmdadamia No.
1.099.204.278 de Barbosa Saptander, presto sus servicios como MONITOR DE LA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE TENIS DE MESA. Durante al
psnodo comprendide satre ol primero (01) de mayo 2l teixta (30) do mayo del dos mil
vemtitres(2023). Cumplisndo com las obligacionss establocidas en su respectivo contrato.

La presente certificacion se expide el treinta (30) del mes de mayo del dos mil vemntitres
(2023).
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LUIS DAVID MUNOZ DUARTE
Secretario de Desarrollo Social, Cultura, Deporte y Recreacion
Bituima - Cundinamarca
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OBLIGACION No 12

12. Planear, organizar, dirigir y controlar &l
desarrollo de los festivales deportivos que
se realicen en el Departamento,
entregando los respectivos informes que
se le sean solicitados por la coordinacion
del programa.

No se desarrollaron festivales deportivos durante [a
gjecucion del presente periodo informado, sin
embargo, se asistid a [a capacitacion e informacion
de los festivales cuya fecha se encuentra en
planeacion por Indeportes Cundinamarca.

Adjunto evidencia obligacion 12

OBLIGACION No 13
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OBLIGACION No 14

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

Mo realice entrega debidamente diligenciado al area
de archivo de la Subgerencia Administrativa y
Financiera el Formato Unico de Inventario
Documental (FUID) o su equivalente, ya que no fue
requerido para enviar y/o trasladar documentos al
archivo del Instituto.

Adjunto evidencia obligacion 14.
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INICIACION 1

i

FECHA'Y LUGAR: 03/05/2023

ESCUELA PALO BLANCO BAJO

FECHAY LUGAR: 10/05/2023
ESCUELA PAJITAS

ESCUELA RINCON SANTO

5 Y

FECHA Y LUGAR: 24/05/2023
ESCUELA PAIJITAS




INICIACION 2
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FECHAY LUGAR: 10/05/2023 FECHA Y LUGAR: 11/05/2023

ESCUELA PAJITA ESCUELA PALO BLANCO BAJO
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FECHAY LUGAR: 17/05/2023 FECHA Y LUGAR: 24/05/2023
CASCO URBANO CASCO URBANO




FUNDAMENTACION

FECHAY LUGAR: 10/05/2023
CASCO URBANO

FECHAY LUGAR: 24/03/2023
CASCO URBANO

FECHA Y LUGAR: 24/05/2023
CASCO URBANO




