EVIDENCIAS INFORME 05 MES DE JULIO- CTO 284 -2023

Nombre del
contratista

Lina Fernanda Alvarez Guzman

Nimero de
identificacion

1010208537 .
Tipo de documento

Cédula de Ciudadania

Periodo informado

01/07/2023 al
30/07/2023

N° de Registro
Presupuestal

RES-2023000315

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:

EVIDENCIAS:

1. Efectuar la organizacion, planeacion,
direccién y realizacion de las actividades
gue se requieran para la consecucion de

minimo 2

deporte, en los niveles de iniciacion,
fundamentacion,
asignado por el supervisor. El contratista

serd la

adelantar y gestar los procesos de
convocatoria e
mencionados niveles, a través de los
medios necesarios, involucrando a las
Juntas de Accion Comunal, Instituciones

grupos de formaciéon en el

en el municipio

persona responsable de

inscripcion en los

Anexo No 01

ESCUELA

DE FORMACION

DEPORTIVA

TENIS DE MESA

GUAYABAL DE SIQUIMA

e

Horarios:
Martes y Miércoles:

730 pma m
Casa de la Cultura

Jueves
Iniciacién (6 a 12 afios)
8:00 a.m a10:00 a.m
Escuela La Concordia
Informes e Inscripciones:
Lina Fernanda Alvarez Guzman
316 820 3521

Educativas, Resguardos Indigenas, W Glsfatiay | e | Q) s
personas con discapacidad, poblacion
diversa y demas comunidades que se
puedan beneficiar con el programa.
2. Realizar la inscripcion, y registro de Anexo No 02

asistencia

participan en la escuela de formacion,
por cada una de las sesiones maximo
(24h) después de ejecutadas
mismas en la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin

de los beneficiarios que

las

Indeportes




Cundinamarca tenga implementada o le
indigue para esa finalidad
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3. Presentar ante el supervisor del contrato

mediante la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad dentro de los
15 dias calendario siguientes a la
suscripciéon del acta de inicio, el Plan
Pedagdgico y Malla Pedagégica de
todos los niveles de formacion, en el
formato indicado por parte de la
Subgerencia Técnica, especificando
horarios, sitios de practica, y la demés
informacion aplicable.
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Anexo N° 3
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Desarrollar todas las actividades
planteadas en el plan pedagégicoy en la
malla  pedagdgica, dejando las
evidencias respectivas que den cuenta
de los beneficiarios impactados con
ellas en la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad.

SOLAMENTE FOTO

Anexo No 04

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; y,
para deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas por
grupo o minimo una cobertura global de

SOLAMENTE FOTO

Anexo No 05

IWDEPORTES CUNDINAMARGA
ESCUELA DE FORMACICN DEPORTIVA ¥ RECREATIVA
PLANILLA DE COBERTURAIGRUPOS POBLACIONALES ¥ ¥, OE CUMPLIMENTO
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30 beneficiados activos sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren. De
todo lo anterior, debera tener los
soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de
formacion cargados en la plataforma
Hércules o los medios que para tal fin
Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa
finalidad.

6. Utilizar adecuadamente la imagen y SOLAMENTE FOTO
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 utilizacién.

Anexo No 06

2023/4/20 10351

7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de | SOLAMENTE FOTO

formacion a la semana 3 por cada grupo

de formacién, minimo 36 sesiones al - AnexoNo 07

mes con las escuelas de formacion 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 formacion a
cargo del area RURAL, cabe resaltar T o
que las sesiones que se desarrollan en o 8
area rural, aplican siempre y cuando el
formador deba desplazarse a la zona
rural a una distancia mayor a 30 minutos

o
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La sesion 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 sesién 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.

SOLAMENTE FOTO

Anexo No 08
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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.

SOLAMENTE FOTO

Anexo No 09

maasBea@

10.

Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y tedricas
gue le realice a los grupos de alumnos a
su cargo, de acuerdo con los manuales
y formatos que le sean entregados, las
cuales deberan estar establecidas en el
cronograma general. Los resultados
obtenidos deberan ser entregados junto
con el informe del respectivo periodo y
un consolidado en el informe final.

10. Presentar ante el Supenisor las | Para este mes no se ejecutaron las evaluaciones |
evaluaciones técnicas, fisicas y tedricas | técnicas y fisicas, dichas evaluaciones se realizardn
que le realice a los grupos de alumnos a | para el mes de Septiembre
su cargo, de acuerdo con los manuales y
formatos que le sean entregados, las
cuales deberdn estar establecidas en el
cronograma - general. Los resuliades
obtenidos deberdn ser entregados junto
con el informe del respectivo periodo y un
consolidado en el informe final.

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.

SOLAMENTE FOTO




Anexo No 11

GUAYABAL DE SIGUIMA CUNDINAMARC A

oE - oFCINA DE

MAGE CONSTAR:

12.

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

Anexo N° 12

13

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

Anexo No 13
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14.

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

Anexo N° 14

14. Entregar debidamente diligenciado al area | En este periodo no se trasladaron documentos al
de archive de la  Subgerencia | archivo del instituto, por lo cual no se diligencié el
Administrativa y Financiera el Formato | formato tnico de inventario documental
Unico de Inventario Dacumental (FUID) o
su equivalente, cuando se requiera enviar
ylo trasladar documentos al archivo del | Anexo N° 14

Instituto.




15. Consolidar y presentar a través de la
informe de

plataforma SECOP I,
ejecucion contractual

condiciones
por

Financiera.
supervisores).

con Sus

HGISTRO DB PACTURA

con

SOLAMENTE FOTO

Anexo No 15
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respectivos soportes y evidencias; de | g
acuerdo con la forma de pago, fechas,
técnicas y/o productos
establecidos en las circulares emitidas
Subgerencia Administrativa vy
(socializar

16. Entregar y mantener actualizado la

documentacion requerida en medio
fisico la documentacion de las -
inscripcion 'y participacion de los PR

beneficiarios al
formativo

programa deporte

o FE

SOLAMENTE FOTO

Anexo No 16
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OBLIGACION N° 02




Iniciacion 1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA | ——
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION 1
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA [E-ERONO,DE 1 a 5 6 7 8 91011 (12|13 |14 (15 (16|17 |18 (19| 20 |21 |22 |23 |24 |25 26 |27 | 28 [ 29 | 30 (31 [ SEIONES # FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
CONTACTO PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS
2 |TORRES GAITAN DULCE MARIA 3115578530 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
3 0 0 #iDIV/0!
a [ o #iDIV/0!
5 [ 0 #DIV/0!
6 0 0 #iDIV/O!
7 o o #DIV/0!
8 o o #DIV/0!
9 o o #iDIV/O!
10 0 o #DIV/0!
11 o o #DIV/0!
12 o o #DIV/O!
13 0 o #DIV/0!
14 o 0 o #DIV/O!
15 o 0 o #DIV/O!
16 o 0 0 #iDIV/O!
17 0 0 0 #DIV/0!
18 [ 0 0 #iDIV/O!
19 0 [ [ #iDIV/0!
20 0 [ 0 #iDIV/0!
[OBSERVACION: Cuando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la desercion.
e g
Iniciacién 2
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA A’ INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA s e
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION 2
No.| NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA | TELEFONO DE | ) 4 6|7 |8|9|10]|11]|12|13|1a|15|16|27|18 29| 20 |21 22| 23|24 | 25| 26 | 27| 28 | 29 | 30 |31 phSESIONES H#SESIONES |, )\ | AS MES | % CUMPLIMIENTO MES
conTACTo cumpLas
1 |BAQUERO CERVANTES SAMUEL ALEXIS | 3108065324 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
2 [CASTIBLANGO GOVEZ LUGIANA 3186907865 P 1 P i P T 1 1 1 5 [ o 100%
3 |CASTIBLANCO MARTINEZ MARIA ALEJANI 3175400189 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
4 |GARZON MONTOYA JOSE ALEJANDRO 3123907416 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
5 |LOPEZ RUIZ WILVAR ANDRES 3166130637 P 1 P i T T 1 1 1 5 5 o 100%
6 |SANCHEZ LIPONCE JHOJAN STIVEN 3242814668 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
7 [CASALLAS CORTES DAMAY 3502734194 1 T 1 T 1 T T 1T T D 5 o 100%
& [GONZALES CAVELG JULAN DAVD | 3224697953 T K T K T T 1 1 1 5 5 o 100%
9 |AMAYA MUNOZ JUANA VALENTINA 3105520188 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
10 |CASALLAS BERNAL ZAMAY 3125041332 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
11 [CHISICAPRIETO NICOLL XOWARA 1 1 1 K 1 T 1 1 1 5 5 o 100%
12 |FONTAL HERNANDEZ DANIEL ALEJANDH 3115271957 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 r 13 13 I 0 100%
13 [GONZALEZ SANCHEZ AYOALIN SOFIA_| 5112778655 1 [ 1 [N 1 K 1 1 1 5 I o 100%
14 |[MONTANEZ MUNOZ EMILY SAMARA 1 1|1 1 1|1 1 1 1 1 1] 1 1 13 13 0 100%
15 [NOVOA RINCON JAVIVPIER ALEJANDRO | 3125299604 T T T T T N 1 i 1 D 5 o 100%
16 |PEREZ TELLEZ KALLEN VARATH 3107864003 P [ 1 [N 1 K 1 1 1 3 [0 o 100%
17 |SANTOS HERRERA MATIAS 3204709833 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
18 |VASQUEZ CRUZ SALOME 3162691266 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
19 [ALVAREZ ALVAREZ YEIBERTH SANTIAGO) 3168477952 P K P i 1 T 1 1 1 5 5 o 100%
20 |BUSTOS ALVAREZ SARAH CAMILA 3168983192 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 [ 100%
21 [CASTIBLANCO BOBADILLA DAVID SANTIA 3115282289 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
22 [CASTILLO POVEDADANNAVALENTINA| 5115049058 P 1 P 1 T T 1 1 1 5 5 o 100%
23 |CERVANTES RODRIGUEZ IHAN ANDREY 3133460344 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
24 |DUQUE PASTRANA THANIA JAZLYN 3132945920 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
25 [GARZON PADILLAJUAN DAVID 1072593511 T K 1 K T T 1 1 1 B 5 o 100%
26 |[MEDINADUARTE EMILY SARAY 3209273022 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
27 [VEDINAVENDEZ VAYHOLET SOFIA__| 3168207304 1 [ T [ 1 K 1 K 1 5 5 o 100%
28 |TORRES PLATAVICTOR MANUEL 3138640024 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
29 |URREGO GONZALES ANAMARIA 3124363414 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
[ 0 0 #iDIV/0!
'y
Fundamentacion
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA | -
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION
NOMBRE Y APELLIDOS DEL TELEFONO DE
No. DEPORTISTA CONTACTO 1 7 8 9 (10|11 1213 |14|15|16 |17 |18 |19 20 (2122|2324 (25| 26 |27 | 28 29 | 30 |31 ESESIOIES :5::;?:;;55 #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
1 |NICOLAS CAMILO BUSTOS G 3168203521 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
2 0 0 0 #iDIV/0!
3 0 0 0 #iDIV/0!
4 0 0 0 #iDIV/0!
5 0 0 0 #iDIV/0!
6 0 0 0 #iDIV/0!
7 0 0 0 #iDIV/0!
8 0 0 0 #iDIV/0!
9 0 0 0 #iDIV/0!
10 0 0 0 #iDIV/0!
11 0 0 0 #iDIV/0!
12 0 0 0 #iDIV/0!
13 0 0 0 #iDIV/0!
14 0 0 0 #iDIV/0!
15 0 0 0 #iDIV/0!
16 0 0 0 #iDIV/0!
17 0 0 0 #iDIV/0!
18 0 0 0 #iDIV/0!
19 0 0 0 #iDIV/0!
20 0 0 0 #iDIV/0!

(OBSERVACION: Cuando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la desercién.
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LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN
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MUNICIPIO GUAYABAL DE SIQUIMA

JORGE LUIS ESPARZA
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ISABEL CANTOR ROMERO
LIC. EDUCACION FISICAY DEPORTES PARA LA EDUCACION BASICA
MUNICIPIO CHAGUANI

KAREN LORENA MORENO GALINDO
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MUNICIPIO BELTRAN -
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OBLIGACION N°04

INSTRUCTOR: LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN

MODALIDAD: TENIS DE MESA

MUNICIPIO: GUAYABAL DE SIQUIMA
MES: JULIO

INICIACION 1

INICIACION 2

FUNDAMENTACION

PARA ESTE MES EL VALOR
PRINCIPAL FUE EL
COMPANERISMO, CONSECUENTE
A ESTO SE TRABAJARON LOS
DOIFERENTES TIPOS DE GOLPES
EN EL TENIS DE MESA, OBJETOS
UTILIZADOS EN EL DEPORTE TENIS
DE MESA; CON EL FIN QUE EL
DEPORTISTA CONOZCA Y TRABAJE
ADECUADECUADAMENTE EN EL
DEPORTE. SE TRABAJO LA PERTE
INICIAL, CENTRALY FINAL DE
CADA SESION DE CLASE, SUS
CALENTAMIENTOS RESPECTIVOS Y
SE ENFANTIZO EN EJERCICIOS DE
AGARRE DE LA RAQUETAY
LATERALIDAD. TAMBIEN SE
REALIZARON UNAS RAQUETAS
CON LOS DEPORTISTA CON ELFIN
DE TODOS PORDER TRABJAR AL
MISMO TIEMPO

PARA ESTE MES EL VALOR PRINCIPAL
FUE EL COMPARNERISMO,
CONSECUENTE A ESTO SE
TRABAJARON LOS DOIFERENTES
TIPOS DE GOLPES EN EL TENIS DE
MESA, OBJETOS UTILIZADOS EN EL
DEPORTE TENIS DE MESA; CON EL FIN
QUE EL DEPORTISTA CONOZCA Y
TRABAJE ADECUADECUADAMENTE
EN EL DEPORTE. SE TRABAJO LA
PERTE INICIAL, CENTRALY FINAL DE
CADA SESION DE CLASE, SUS
CALENTAMIENTOS RESPECTIVOS Y SE
ENFANTIZO EN EJERCICIOS DE
AGARRE DE LA RAQUETA Y
LATERALIDAD. TAMBIEN SE
REALIZARON UNAS RAQUETAS CON
LOS DEPORTISTA CON EL FIN DE
TODOS PORDER TRABJAR AL MISMO

TIEMPO

PARA ESTE MES EL VALOR PRINCIPAL
FUE EL COMPANERISMO Y SE
TRABAJARON LOS DIFERENTES TIPOS
DE GOLPEY FALTAS EN EL DEPORTE
TENIS DE MESA.

OBLIGACION N°05

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

A, INDEPORTES

NEFICIAD GENERO

SECTOR

GRUPOS POBLACIONALES

Urbana

EDADES |M li .
Mascull

Femenino

Discapaci del

dad

Rural Urbana Rural Discapaci

Femenino | Femenino

da:!. Femenino

Victimas

Conflicto
Armado
Nasculi

Victimas | AFRODES | AFRODES

del CENDIENT|CENDIENT|
Conflicto E E
Armado | MASCULI | FEMENIN
o Fi i NO o]

INDIGENA|INDIGENA
MASCULI | FEMENIN
NO o

TOTALES

6 ANOS 0 0

7 ANOS o o

3 ANOS E] 4 4

TOTALES| 32

32




OBLIGACION N°06

2023/5/19,09:40

OBLIGACION N° 07



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

[ DEPORTE | | TENNIS DE MESA | [ VALOR | [ ELRESPETOYLADISCIPLINA | [FORMADOR| [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ mMunciPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | | 3/07/2023 | [ nveL | | INICIACION 1 |
le ‘ AFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y LA ORIENTACION EN EL TENIS DE MESA. ‘ | SESION | | 1 |

reveo | IEEE  coNTENEoSI——

Reflexion. En lo alto de una montafia, vivian el conejo
Serapio ysus nietas, Serafina y Séfora. Serapio era muy
ADQUISICION DE Lectura. bueno y respetuoso, pero sus nietas eran todo lo contrario:
LECTURA VALORES Cuento: El conejo Serpiario y sus nietas se pasaban el dia burlandose de los demés animales y
faltandoles el respeto.

Un dia, Serapio se cans6 del mal comportamiento de sus

Los nifios y nifias formaran grupos de 6 alumnos y

CC irdn unos con otros para ver qué grupo es capazde
pasar el balén al compariero lo mas rapido posible y
realizando diferentes movimientos planteados. Se
colocaran de espaldas yen filaydeberan pasar el material

Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion muscular y
de articulaciones para no suftir lesiones como en el cuello,
PREDEPORTIVO CALENTAMIENTO hombros,mufieca caderas y tobillos.

Se realiza trote por la linea demarcada de la cancha de voleibol.

Juego: pasa el balon. al compafiero por debajo de sus piernas,luego haciendo
CAPACIDADES
MOTRICIDAD COORDINATIVAS: Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota yla raqueta de ping pong, el
BASICA EJERCICIO 1 rebotes. mayor nimero de veces posible.
ORIENTACION
Recoger yempuiiar la raqueta que se encuentra al lado
CAPACIDADES FUERZA: opuesto de la mesa y cuando lo indique el profesor o
FISICAS MAXIMA Desplazamiento con elementos monitor salir corriendo alrededor de la misma y llegar al
BASICAS EJERCICIO 2 sitio de inicio, todos deben realizar el ejercicio primero por
el lado derecho, luego por lado izquierdo.
JUEGO Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben
usar las raquetas y el ping pong.
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se 2 4
ESTIRAMIENTO Y | [resuelven dudas al respecto. Wy € Fe
REFLEXION g ! -

RETO PROXIMA Cada uno debe escribir algo alusivo al valor del respeto en un cartel
SESION para colocar en el lugar de entrenamiento.

ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
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Reflexion. El formador entregara a los nifios y nifias

en grupos de tres integrantes, una hoja blanca
SENSIBILIZACIO ADQUISICION DE ;Tc;ura' ion d el lusi I to v la discipli con un marcador y temperas donde deben plazmar una
N VALORES aboracion de carteles alusivos al respeto y fa disciplina frase alusiva al valor del respeto durante el proceso de la
escuela de formacion deportiva.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion muscular y Basicamente consiste en dos equipos separados por una
de articulaciones para no sufrir lesiones como en el cuello, fila de bancos suecos o lalinea . 4-5 pelotas para cada
hombros,mufieca caderas y tobillos. equipo.
PREDEPORTVO | CALENTAMIENTO | |56 roaiiza trote por la linea demarcada de la cancha de El objetivo del juego es sentar a todo el equipo contrario en
baloncesto. los bancos suecos. Se consigue sentar a un adversario
Juego: Balén sentado. cuando se le da con una pelota.
CAPACIDADES
MOTRICIDAD COORDINATIVAS: Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota yla raqueta de ping pong, el
BASICA EJERCICIO 1 rebotes. mayor nimero de veces posible con mano derecha.
ORIENTACION
Recoger yempufiar la raqueta que se encuentra al lado
CAPACIDADES FUERZA: opuesto de la mesa y cuando lo indique el profesor o
FISICAS MAXIMA Desplazamiento con elementos monitor salir corriendo alrededor de la misma y llegar al
BASICAS EJERCICIO 2 sitio de inicio, todos deben realizar el ejercicio primero por
el lado derecho, luego por lado izquierdo.
o
Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben
JUEGO due € Jueg P

usar las raquetas y el ping pong.

ESTIRAMIENTO Y

Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se
resuelven dudas al respecto.

WA

REFLEXION -
RETO PROXIMA Cada uno debe escribir algo alusivo al valor de la disciplina en un N
’ ‘ ‘ SESION ‘ cartel para colocar en el lugar de entrenamiento. ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:
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" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PORTES

CECHTE [ ONCRANIA:
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reveo | [INESE

ADQUISICION DE

Lectura.

Reflexiones. El formador entregara a los nifios y nifias
i en grupos de tres integrantes, una hoja blanca
con un marcador y temperas donde deben plazmar una

sensibilizacion VALORES Elaboracion de carteles alusis al respeto y la disciplina frase alusiva al valor de la disciplina durante el proceso de
la escuela de formacion deportiva.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion muscular y Se forman 4-5 equipos de 4-5 nifios. Cada equipo va
de articulaciones para no sufrir lesiones como en el cuello, agarrado a una cuerda para no soltarse.
hombros,mufieca caderas y tobillos. El objetivo es conseguir 15 puntos caminando, trotando o
PREDEPORTIVO | CALENTAMENTO | |5, aiiza trote por la linea demarcada de la cancha de voleibol. corriendo en grupo y dando weltas a la pista sin soltarse de
Juego: Lanza el dado y a caminar, trotar o correr con una. la cuerda.
cuerda. ¢Cuantos puntos suman cada welta? Eso depende del
CAPACIDADES
MOTRICIDAD COORDINATIVAS: Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota yla raqueta de ping pong, el
BASICA ORIENTACION rebotes. mayor nimero de veces posible con mano izquierda .
EJERCICIO 1
Colocamos el ping pong sobre la raqueta y el participante
se ubica uno al lado derecho y otro al lado izquierdo de la
CAPACIDADES FUERZA: mesa y cuando lo indique el profesor o monitor salir lo mas
FISICAS MAXIMA Desplazamiento con elementos rapido posible a realizar el recorrido alrededor de la misma
BASICAS EJERCICIO 2 yllegar al sitio de inicio, luego se cambia de lado, todos
deben realizar la actividad.
JUEGO Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben
usar las raquetas y el ping pong.
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se 2 3
ESTIRAMIENTO Y resuelven dudas al respecto. P Al I [
REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa ‘!0 (2] y <
Dy la visién v coordinacién ojo-pelota. - g
’ ‘ ‘ RETSEZTOO’\TIMA ‘ Por parejas dialogan sobre el valor del respeto yla disciplina ‘ ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

AR
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AFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y LA ORIENTACION EN EL TENIS DE MESA

Teveo | [IEEE

ADQUISICION DE

Lectura.

. Enlo alto de una montafia, vivian el conejo
Serapio y sus nietas, Serafina y Séfora. Serapio era muy
bueno yrespetuoso, pero sus nietas eran todo lo contrario:

LECTURA VALORES Cuento: El conejo Serpiario y sus nietas se pasaban el dia burlandose de los demas animales y
faltandoles el respeto.
Un dia, Serapio se cans6 del mal comportamiento de sus
Se reali ercicios dirigidos basi d N I Se ubica un jugador en el centro del circulo. El resto hace
de re» |z|a e}erclclos ngl 0:. IaSI.COS € preparaculm mIL:scu ary un coro yle canta: “Color, color... verde, amarillo, color de
e articu acuznes para no sufrir gsmnes como en el cuello, limén ;Qué color?”. Y el que esta en el centro debe decir un
PREDEPORTIVO CALENTAMIENTO humbrqs,muneca cade.ras y tobillos. color (rojo, verde , amarillo, azul etc.).
Se realiza trote por la linea demarcada de la cancha de futsal. Justo en ese momento todos los jugadores que hacen el
Juego: Color, color. coro, deben ir a tocar algo rojo, mientras el que el que esta
CAPACIDADES
MOTRICIDAD COODINATIVAS Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota y la ragueta de ping pong, el
BASICA ORIENTACION rebotes. mayor nimero de veces posible con drive y de reves.
EJERCICIO 1
Colocamos el ping pong sobre la raqueta y el participante
se ubica uno al lado derecho yotro al lado izquierdo de la
CAPACIDADES FUERZA: mesa y cuando lo indique el profesor o monitor salir lo mas
FISICAS MAXIMA Desplazamiento con elementos rapido posible a realizar el recorrido alrededor de la misma
BASICAS EJERCICIO 2 yllegar al sitio de inicio, luego se cambia de lado, todos
deben realizar la actividad.
JUEGO Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben
usar las raquetas y el ping pong.
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se 3
ESTIRAMIENTO Y | |resuelven dudas al respecto. ; £ l [d
REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa ‘!f "N ;S
Desarrolla la visién v coordinaci6n ojo-pelota. — i
RETO PROXIMA Cada uno debe realizar un dibujo alusivo al valor del respeto y la & _
’ ‘ SESION ‘ ldisciplina en un cartel para exponesr en proxima sesion. ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:
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. Casi de sed, una hormiga bajé

corriendo a un arroyo y arrastrada por la corriente, se

ADQUISICION DE Lectura encontr6 a punto de morir ahogada.
LECTURA VALORES Cuento: La paloma y la hormiga Una paloma que se encontraba en una rama cercana
observo la emergencia; desprendiendo del arbol una
ramita, la arroj6 a la corriente, monté encima a la hormiga y
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion muscular y Se quedan 3 6 4 personas de grupo de participantes. Cada
de articulaciones para no sufrir lesiones como en el cuello, uno tiene que formar su propia cadena e intentar coger al
PREDEPORTIVO CALENTAMIENTO hombros,mufieca caderas y tobillos. mayor nimero de personas posible.
Se realiza trote por la parte exrerna del coliseo. Todo el que se deje coger se une a la cadena dandose la
Juego: La cadena semilarga. mano. Ganara el equipo que mas gente consiga al final.
CAPACIDADES
MOTRICIDAD COORDINATIVAS: Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota y la ragueta de ping pong, el
BASICA REACCION rebotes. mayor nimero de veces posible con drive y de reves.
EJERCICIO 1
Desalojar 3 balones medicinales de un kilo de peso, cada
CAPACIDADES FUERZA DE: participante uno por derecha y otro por izquierda desde las
FISICAS VELOCIDAD Desplazamiento con balon medicinal dos esquinas de las mesas dibujadas en el campo
BASICAS EJERCICIO 2 deportivo, estas deben ser ubicadas en el sitio de inicio
nuevamente, cuando todos realicen el recorrido deben
iniciar nuevamente pero por el lado contrario.
[~ 8
Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben
JUEGO due ¢l 1eg P

usar las raquetas y el ping pong.

ESTIRAMIENTO Y

Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se
resuelven dudas al respecto.

(4l

1

)
";’Ql

REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa
Desarrolla la motricidad de la mano. La rapidez de los
RETO PROXIMA Cada uno debe escribir algo alusivo al valor del respeto y la
SESION disciplina en un cartel para leer en proxima sesion.

ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:
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Teveo | [IEEE

Explicarles la importancia del comportamiento para que los

pongan en practica, recodandoles que ser respetuosos nos
ADQUISICION DE ayuda a mantener una convivencia segura y amena:
SENSIBILIZACIO VALORES Reflexion sobre El respeto yla amistad colocamos en practica por parejas lo siguiente
N Hablamos  con  amabilidad a los demas.
Pedimos las cosas por favor y agradecemos. Saludamos y|
JUego AdVING Ta parabra. oS alumnos formaran grupos ae
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion muscularyde 2::;::?;::22: yacada uno se les as&g:':: una palabra
PREDEPORTNO CALENTAMENTO amculaclonei para no sufrir Iesl.ones como en el cuello, Los grupos restantes compelirén por adivinar la palabra
hombros,mufieca caderas y tobillos . .
Se realiza trote por la parte exrerna del coliseo. que estan representando antes que el rival. Mediante este
P P ) juego se trabaja la flexibilidad al adoptar posturas concretas
i letra
CAPACIDADES
MOTRICIDAD COORDINATIVAS: Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota yla raqueta de ping pong, el
BASICA REACCION rebotes. mayor nimero de veces posible con drive y de reves.
EJERCICIO 1
Los participantes se ubican en hileras una por derecha y
CAPACIDADES FUERZA DE: Desplazamiento entre conos lo mas raido posible con el ping pon otra por izquierda desde’la linea demarcada del campo
FISICAS RESISTENCIA encipmade \a raqueta. pidop ping pong deportivo de voleibol se desplazaran por entre los conos
BASICAS EJERCICIO 2 q ) previamente colocados hasta la linea del centro en forma
de zig zag ida y welta con el ping pong encima de la
raqueta, estas deben ser ubicadas en el sitio de inicio
[~ 8
Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben
DEPORTVO JUEGO usar las raquetas y el ping pong.
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se 3
RETROALH- ESTIRAMIENTO Y | |resuelven dudas al respecto. ; £ l [d
MENTACION REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa ‘!f "N ;S
Desarrolla la motricidad de la mano. La rapidez de los — i
RETO PROXIMA Cada uno debe escribir algo alusivo al valor del respeto y la amistad &
’ ‘ | SESION ‘ en un cartel para leer en proxima sesion. ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:

PO
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[ pEporTE | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [ HoNEsTIDAD | [ ForMADOR | LINA FERNANDA ALVAREZ
[municipio | | GUAYABAL DE SIQUIMA ] [ FECHA ] [ 17/07/2023 ] [ nver ] INICIACION 1
[ossETVO: | | FORTALECER EL CONOCIMIENTOS Y LAS HABILIDADES EN LA FORMACION DE LA ESCUELA DE TENNIS. [ sesion_| | ’ |

meveo | I SEEE. e TS I——
I [~ TEmATICA ] QUE ES LA HONESTIDAD : La honestidad es un

REFLEXION valor moral fundamental para entablar relaciones

SENSIBILIZACION
0
“ PASES CON Caminar por la sala golpeando la pelota,
PING PONG EJERCICIO 1 combinando derecha y revés
5
Carreras de velocidad hasta recoger la raque
Puede hacerse también con relevos y dos equipos

Se realiza mini trote alrededor de la cancha , luego
PREDEPORTIVO CALENTAMIENTO por 10 segundo se sostiene en su pie derecho y
luego en el izquierdo sosteniendo un ping pong .

&

|

1

SOBRE LA interpersonales basadas en la confianza, la
HONESTIDAD sinceridad y el respeto mutuo
CONOCIMIENTO EJERCICIO 2 : n N

competidores, como si se tratase del juego del

pafiuelo.

Cada chico pondra en practica la posicicon correcta

PREDEPORTIVO JUEGO y
y el adecuado saque y el manejo de la raqueta.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Nos reunimos en circulo y platicamos sobre

VUELTA A LA
la clase dada.

CALMA

Luego de las actividades realizadas, se realiza una
retroalimentacion del valor que deben de poner en
FORMATO DE PLANEACION DE UNA
SESION

Luego de las actividades realizadas, se realiza una retroalimentacion del valor que deben de poner en practica.

RETO PROXIMA
SESION




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO .
[ TENIS DE MESA ] [ vaor | GENEROSIDAD FORMADOR LINA FERNANDA ALVAREZ
[“municipio | [ GUAYABAL DE SIQUIMA ] [ FECHA | 21/07/2023 NIVEL INICIACION 1
[ oeJEvO: | | FORTALECER EL CONOCIMIEENTOS Y LAS HABILIDADES EN LA FORMACION DE LA ESCUELA DE TENNIS. [ seson ] L s ]

TIEMPO L P CoNmENDOS
_ Todo padre, hermano, tio o familiar que tiene

a algan nifio en su familia sabe que los mas
pequefios tienden a ser egoistas. No quieren
compartir sus juguetes, no dejan que su
LECTURA SENSIBILIZACION madre preste atencion a sus otros
hermanitos, no quieren darle la bolsa de
caramelos a su primo... Son muchas las

en que su egoismo infantil se

Se realiza un trote dirijito por el formador y
) PREDEPORTIVO CALENTAMIENTO se sealiza el juego de piedra papel o tijera
entre nosotros.
Compite contra su propio elemento de
practica el ping pong es lanzado y este

VELOCIDAD EJERCICIO 1 corre a élcanzarlo el ping pong es lanzado
hacia arriba y este debe recogerlo y llevarlo
al formador que debe de tener un vaso
desachable.

JUEGO Se |nd|ca»que el juego es libre, y deberan
practidad el valor dado en clase
PREDEPORTIVO

Luego de las actividades realizadas, se
VUELTA A LA ES'I;E/:[AEII)EGI\CI)'I;\‘O Y realiza una retroalimentacion del valor que
CALMA deben de poner en practica.

Nos reunimos en circulo y platicamos sobre
la clase dada.

—
Practicar saltos manejando la raqueta y el
3 EQULIBRIO EJERCICIO 2 ping pong atraves de juegod como la golosa
saltar en pequefios espacios.
e

-1 RETO PROXIMA FORMATO DE PLANEACION DE UNA
SESION SESION

OBSERVACIONES:
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ TENIS DE MESA ] [ valor | HUMILDAD | [ FORMADOR | LINA FERNANDA ALVAREZ
[ municiPio | [ GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | 24/07/2023 NIVEL INICIACION 1
OBJETIVO: [ sesion | [ 9 ]

=]
m
4
el
o

Q@'!” & @‘

FORTALECER EL CONOCIMIEENTOS Y LAS HABILIDADES EN LA FORMACION DE LA ESCUELA DE TENNIS.

SOCIALIZAR LA
PALABRA
HUMILDA

SENSIBILIZACION

La humildad a menudo se pasa por alto, pero
esta es una cualidad esencial para conseguir
todo en la vida. Esto no significa necesariamente

carecer de orgullo por logros, sino que se refiere

PRECALENTAMIE
NTO

CALENTAMIENTO

CARRERA DE CUCHARAS : Se divide a la clase
en varios grupos, cada participante tendra que
llevar una cuchara en la boca, en el utensilio
cargara un objeto, el mismo debera ser llevado a
la meta sin caer.

TOQUES CON LA
PELOTA HACIA
ARRIBA

EJERCICIO 1

Con la raqueta o la pala realizaremos toques
hacia abajo, es decir, contra el suelo y
intentaremos hacer el méaximo de toques

RAQUETA GLOBLO

EJERCICIO 2

Lo primero que hay que hacer es construir una
especie de raqueta con un tubo de cartén y una
cuerda. La cuerda va atada de un extremo del
tubo de
cartén hacia el globo. El objetivo es que tal como
se
hace con una pelota de tenis o squash, el nifio
logre
golpear el globo con el tubo varias veces
seguidas.

JUEGO

| | Se indica que el juego es libre |

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXON

Luego de las actividades realizadas, se realiza
una retroalimentacion del valor que deben de

| ||

RETO PROXIMA
SESION

Nos reunimos en circulo y platicamos sobre
la clase dada.

DE PLANEACION DE UNA SESIOI|

OBSERVACIONES:
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A. INDEPORTE

TENIS DE MESA | [ vAalor | [ AmMOR | FORMADOR LINA FERNANDA ALVAREZ
[ municiPio | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA ] [ 2710712023 | [ Nver ] INICIACION 1
OBJETIVO: FORTALECER Y DESARROLLAR LAS HABILIDADES DE CADA JOVEN EN FORMACION DE LA ESCUELA DE [ sesion | [ 10 ]
TENNIS.
L Fs | CONTENDOS

r.

s

EiRC

LECTURA SOBRE EL
AMOR

SENSIBILIZACION

Se realiza una lectura sobre el amor
Demostrar amor : afecto por los demas
y ser generosos mostrando amor y
afecto hacia nuestros hijos
también.Recordad: “Los nifios
muestran, lo que de los adultos
reciben.”

AMOR PROPIO

A VECES TIENES QUE
OLVIDAR LO QUE SIENTES
1 RECORDAR LO QUE
MERECES LA TELICIOAD
ESTR DENTRO DE T\

PRECALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

Se realiza calentamiento con el baile :
LA COLITA ES MIA DOCTOR LA
INYECCION NO NO NO.

EJERCICIO DE
CONCENTRACION

EJERCICIO 1

Cada nifio debera colocar una bomba en
el cordon de su zapato y entre
compafieros deberan romper la banco la
idea es que ninguno debe de dejar que
rebienten el globo.

EJERCICIO 2

Pasarse la pelota sin que caiga en una
fila india hasta que llegue al tltimo.
Como variante se puede competir en
dos filas y relevandose hasta llegar a la
meta.

[ JUEGO |

[ Se indica que el juego es libre. ]

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Luego de las actividades realizadas, se
realiza una retrc del valor

Nos reunimos en circulo y platicamos
sobre la clase dada.

[ RETO PROXMA |

[ Para la prxima clase deben de traer el

FORMATO DE PLANEACION DE UNA

OBSERVACIONES:




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

DEPORTE FORMATIVO

sy
RN TE P

DEPORTE [ TENIS DE MESA | [ vaor | COMPROMISO [ ForMADOR | LINAFERNANDA ALVAREZ |
[ muncpio | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA ] [28/07/2023 ] [ nver | [ INICIACION 1|

OBJETIVO: | FORTALECER Y DESARROLLAR LAS HABILIDADES DE CADA JOVEN EN FORMACION DE LA ESCUELA DE ‘ SESION | | 11 |

TEMPO L e CONTENDOS

Cuando una persona adquiere un

compromiso por parte de otra, se suele QUE ES UN COMPROMISO
escuchar la tipica frase «me pones en un v e e

compromiso». Cuando alguien pone en ;‘:’:W';"m::; promes
compromiso a otro, quiere decir que éste otras personas.

SENSIBILIZACION; N
DINAMICA le brinda la suficiente confianza como para 5 5‘};’:9':-”}‘:“;:: w': ¢

esperar una respuesta responsable de esa voy a ordenar mis

juguetes cada vez que
termine de jugar.

| -

persona.

CARRERA DEL SEMAFORO : “Ahora
vamos a comenzar el juego del seméforo.
Estas son las instrucciones, tenéis que
seguir en todo momento las indicaciones
PRECALENTAMIENT] CALENTAMIENTO| del seméforo. Cuando el semabro se
o ponga en rojo paramos, respiramos, y
pensamos como nos sentimos, cuando el
semaéforo pase a color amarillo pensamos
que podemos hacer, y cuando se ponga
en \erde lo hacemos.”

PATRONES BASICOS DE EJERCICIO 1 Rodar la pelota sobre la mesa, ubicando la
MOVIMIENTO sma debajo de la palma de la mano

Pique contra la pared: en duos a una

IN.

—

IN. distancia de 1 metro,trataran de rebotar la
pelota contra la pared uno pimero y

PATRONES BASICOS DE EJERCICIO 2 despues e_I otro, hacer siempre enfassis

MOVIMIENTO en la poscicon de los dedos a la hora del

agarre y lograr que cada nifio realice el
pique la pelota debe de picar una sola vez
para el deportista.

Se indica que el juego es libre pero se
JUEGO obsenva si hay faltas y lo aprendido en las
clases.

ESTIRAMIENTO Luego de las actividades realizadas, se Nos reunimos en circulo y platicamos sobre la clase
Y REFLEXION realiza una retroalimentacion del valor que dada.
Ty [ | [[RETO PROXIMA | [ | FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

ol ol L




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO e
DEPORTE | TENIS DE MESA ] [ vaor | HONESTIDAD [ FORMADOR | LINA FERNANDA ALVAREZ
[ MUNICIPIO 1 1 GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA ] 31/07/2023 I [ INICIACION 1]
OBJETIVO: FORTALECER EL CONOCIMIIENTOS Y LAS HABILIDADES EN LA FORMACION DE LA ESCUELA DE TENNIS. SESION, L =
TENPG - S — R = .

MIN.

[ ]

@

VY

LECTURA: Se realiza una mini lectura sobre el
LECTURA SOBRE SENSIBILIZACION| valor de la honestidad, para que cada nifio
renda y lo lleve en su vida cotidiana
Se realiza un baile con los nifios y nifias sobre
PREDEPOTIVOS CALENTAMIENTO| la cancion EL COCODRILO BAILA para realizar
estiramiento de los musculos y calentamiento
Caminar en un espacio libre cada nifio debera
caminar e ir avanzando un pococ mas rapido
HABILIDADES EJERCICIO 1 manipulando un ping pong llevandolo en la
palma de la mano entre los dedos
Colocar cajas sobre el suelo e intentar colocar
CONCENTRACION EJERCICIO 2
la pelota dentro con ayuda de la pala
" . " Se les indica a los nifios que el juego es libre siempre
JUEGO Se indica que el juego es libre. ! que el juego P
VUELTA A LA y cuando pongan en practiva lo visto en clase.
CALMA
ESTIRAMIENTO Luego de las actividades realizadas, se realiza Nos reunimos en circulo y platicamos sobre la clase
Y REFLEXION una retroalimentacion del valor que deben de dada.
| | [RETO PROXMA | [ | FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




INICIACION 2

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ oeportE | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [covprension | [FormADOR | [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municpo | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ Fecha ] | 3/07/2023 | [ ~ver ] [iiciacien 2 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al [ seson ] | 1]
deportista a la practica del Tenis de mesa.
lectura SENSIBILIZACION LECTURA: SOBRE LA COMPRENSION
dinamica
reflexion
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
laterales a ambos lados y hacia atras. ...
. - Trote con apoyos laterales.
Predeportivos CALENTAMIENTO -Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
- i et
Juego "golpe de pared " los nifios intentan hacer un golpe
Golpes Basicos EJERCICIO 1 derechay ala vez realizando un desplazamiento 2x 2
El instructor direge la clase, y explica los direntes golpes que
ﬁ se han trabajado en las sesiones anteriores
. : Golpes Basicos EJERCICIO 2
== B
JUEGO Mini partidos por parejas
Partidos
despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma ycon
ESTIRAMIENTO Y ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase yj
REFLEXION . . . .
Vuelta a la calma trabajar tren superior e inferior
— MIN RETO PROXIMA durante las semana se trabajara el buen trato hacia el compafiero y|
SESION la importancia del respeto
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA IN—MPORE
re et
DEPORTE FORMATIVO . SE——
TENIS DE MESA | [ vaor | [auToESTIMA | [FormaDOR |  [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municpio || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ Fecha ] | 6072023] [ NNVEL | [iniciacien 2 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ladico dinamicas y deportivas motivando al | SESION I l 2 I
deportista a la practica del Tenis de mesa.
lectura SENSIBILIZACION LECTURA: AUTOESTIMA
dinamica
reflexion
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con
. carreras laterales aambos lados y hacia atras. ...
- 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. ...
Golpes Basicos EJERCICIO 1 Practicar drive o derecha es un golpe de abajo hacia arriba despues del bote de la
pelota de tenis de mesa
. Golpes Basicos EJERCICIO 2 Practicar drive o derecha
Golpes Basicos EJERCICIO 3 Practicar drive o derecha es un golpe de abajo hacia arriba despues del bote de la
pelota de tenis de mesa
JUEGO Mini partidos
PARTIDOS
e
« “m
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 . AP >
VUELTAALA trabajar tren superior e inferior - e
CALMA = Ve
:] MIN. RETO PROXIMA durante las semana se trabajara el buen trato hacia el compafiero y|
SESION la importancia del respeto
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO et o s
TENIS DE MESA | [ vaor | [Humipap | [FormaDOR |  [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municpio || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ Fecha ] | 7072023] [ NVEL | [iniciacien 2 |
OBJETIVO: [ seson | | 3|

TIEMPO

:]MIN.

bilidades motrices medeiante la realizacion de actividades Iudico dinamicas y deportivas motivando al deportista a la practica del

_ ZQUE ES LA HUMILDAD?
lectura SENSIBILIZACION LECTURA' HUMILDAD @ :
dinamica
reflexion £

Movilidad articular dirigida por el Instructor

gidap e

Predeportivos CALENTAMIENTO ] ,\
Golpes Basicos | I EJERCICIO 1 I Senicio I | Se emepezara a trabajar "senvicio” con los deprtistas

GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA

Forehand drive o golpe de derecha.

Backhand drive o golpe de revés.
Golpes Basicos EJERCICIO 2 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 rotacion que el jugador da

alabola.
Golpes Basicos EJERCICIO 3 | inidici los golpes d enlas

anteriores golpe de reves, derecha o drive y servicio
Partidos JUEGO Mini partidos

ESTIRAMENTO Y despues. de las actividades relializadas se»da wileta a‘Ia calmaycon
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase Y|
REFLEXION N : . .

trabajar tren superior e inferior

Vuelta a calma
RETO PROXIMA durante las semana se trabajara el buen trato hacia el compafiero yj|
SESION la importancia del respeto

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | TENIS DE MESA ] VALOR |  [RESPETO | [FORMADOR | [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municieio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | FECHA ] 10/07/2023] [ NIVEL | [miciacién 2 |
[ seson | | 4]

Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas motivando al
deportista a la practica del Tenis de mesa.

Tewo ] IS OO
_ El arbol, mientras era talado, les decia: “Prefiero incluso el
lectura hacha a que me taléis con mi propia carne”. Esta fabula
dinamica SENSIBILIZACION LECTURA: Elarbol yel acha corta nos ensefia a no utilizar a los demas contra ellos
reflexion mismos, es decir, a respetar lo que se nos dice o lo que se
nos da yno utilizarlo para mal.
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 y salto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
Predeportivos CALENTAMIENTO - Esti 1o
Juego “TRIQUI'se forman grupos de 3 personas: los 3 deportistas
se ubican en columna ysale el primero corre, toman un platillo y lo
ubican en un cuadro, cuando llegue nuevamente al lugar departida
Golpes Basicos EJERCICIO 1 sale el siguiente y asi hasta salir el tercero; el objetivo es hacer el
triqui, de forma horizontal, vertical o diagonal, va acomulando puntos
el equipo que haga mas triquis.
- Golpes Basicos EJERCICIO 2 Golpe de reves
. Golpes Basicos EJERCICIO 3
Golpe de reves
JUEGO Mini partidos
Partidos
ESTIRAMENTO Y despues. de las actividades relializadas se»da wileta a.la calmaycon
REFLEXION ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase Y|
Vuelta a la calma trabajar tren superior e inferior
:] MIN. RETO PROXIMA durante las semana se trabajara el buen trato hacia el compaiiero y|
SESION la importancia del respeto
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO .
TENIS DE MESA ] [ vaor | [eatmo | [FormADOR | [LINAFERNANDAALVAREZ |
[monicieo | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ Fecha ] | 1307/2023] [ NVEL | [iniciacion 2 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas motivando al [ seson ] | 5|

TIEMPO

@

3| |9

Sie

:]MIN.

deportista a la practica del Tenis de mesa.

lectura SENSIBILIZACION LECTURA: Juegos de lateralidad
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.
Forehand push o empuje de derecha.
Golpes Basicos EJERCICIO 1 Ba;khand 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
alabola.
Golpes Basicos EJERCICIO 2 Senvicio
Golpes Basicos EJERCICIO 3
icar inidici ite los golpes i enlas i
anteriores golpe de reves, derecha o drive y servicio
JUEGO Mini partidos
Partidos
ESTIRAMENTO Y pi »delas se»davule&a allacalmaycon
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y|
REFLEXION N " . .
trabajar tren superior e inferior
Vuelta a la calma
RETO PROXIMA durante las semana se trabajara el buen trato hacia el compafiero yj|
SESION la importancia del respeto

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO o
[ pbePorTE | | TENIS DE MESA ] VALOR | [respeto | [FORMADOR |  [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municipio || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | | 14/07/2023] [ NVEL | [iniciacion 2 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas motivando al | SESION ] [ 6]
deportista a la practica del Tenis de mesa.
< =1 e

:]MIN.

SENSIBILIZACION

LECTURA SOBRE EL RESPETO: las conejitas que no sabian

Con la lectura se quiere incentivar al buen trato con el

EL RESPETO respetar compaifiero, a la ayuda en cualquier momento, a valorara y
apreciar las cualidades del rojimo ytambien a conocer sus
derechos.

Carrera de relevos por equipos, en la primera estacion encontraran LERY L

Predeportivos CALENTAMIENTO un aro deberan ir saltando hasta la mitad de la cancha y luego itEd % -

recoger el balon y encestarlo it F .
Lateralidad EJERCICIO 1 ejercicio golpe de pared, derecha e izquierda con raqueta y pin pon =
Goples Basicos EJERCICIO 2 |uggo piedra papel y tijera, incentivando a la cordinacién, reaccion y)|
agilidad
Goples Basicos EJERCICIO 3
practica de golpes en el tenis
JUEGO Mini partidos, resaltar la importancia del tenis de mesa y recordar|
las reglas
Partidos
ESTIRAMIENTO Y despue§ de las acumdadgs rellallzada§ seda wlgta alacalmaycon se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
REFLEXION ella, un juego de las cogidas para terminar la sesion de clases.
Vuelta a la Calma|
RETO PROXIMA durante las semana se trabajara el buen trato hacia el compaiiero y|
SESION la importancia del respeto

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA INMPORE
i
—— o

DEPORTE FORMATIVO B
[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [soLpaRIDAD YRESPETO | [FormaDOR |  [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municpio || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ Fecha ] ] 170072023] [ NNVEL | [iniciacion 2 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al [ seson ] | 7|
deportista a la practica del Tenis de mesa.
_ En el inicio de esta sesion se les dara a conocer a los
lectura SENSIBILIZACION LECTURA: Saludo yrespeto con los docentes deportistas como se debe responder cunado el instructor
dinamica da una orden, cuando se llega a clase y cuando se termina
reflexion la misma.
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
laterales a ambos lados y hacia atrés. ... % L a 32 % &
. . - Trote con apoyos laterales. “ " I " ’\ I ‘
Predeportivos CALENTAMIENTO 4 . " 4
-Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos. i3 4 i e i f
- Giros lentos y amplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ... . ;» l_! o 4 ': ol J! !\, e
- iento:
Golpes Basicos EJERCICIO 1 practica de los golpes derecha o drive y golpe de reves Se pondran en practica los dos golpes trabajados en las
sesiones anteriores.
Golpes Basicos EJERCICIO 2 practica de los golpes derecha o drive y golpe de reves
Golpes Basicos EJERCICIO 3 practica de los golpes derecha o drive y golpe de reves
JUEGO Mini partidos
Partidos
d de las actividad iali; se da wleta a la calmaycon - .
ESTIRAMIENTO Y . . .
REFLEXION ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase yj| s -
Vuelta a la calma trabajar tren superior e inferior ~ . -
] MIN RETO PROXIMA durante las semana se trabajara el buen trato hacia el compafiero y|
SESION la importancia del respeto
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA INTDEPORE

DEPORTE FORMATIVO RECHEADEN YEL E DACRANIACA
[ oerore | | TENIS DE MESA | [ vaor | [respeTo | [FormaDOR | [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ muncieio || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FEcHa ] | 210772023] [ NNVEL | [miciacién 2 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de ladico dinamicas y dep motivando al [ seson ] | 8

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. ... S
- ) |
Predeportivos CALENTAMIENTO Trote con apoyos laterales. ) -
-Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos. =
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
- Estiramientos generales completos.
Pases EJERCICIO 1 golpe con raqueta y pin pon
c"c"!lm fisico EJERCICIO 2 encestar el pin pon en un vaso con la raqueta
tecnico
Pases EJERCICIO 3 golpe con raqueta y pin pon
JUEGO Mini partidos
Partidos
ESTIRAMIENTO Y ‘de las se.da wleta a.Ia calmaycon
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase vy,
REFLEXION N . AP
trabajar tren superior e inferior
Vuelta a la calma
RETO PROXIVA durante las semana se trabajara el buen trato hacia el compafiero y|
SESION laimportancia del respeto

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA mTDEPQRE

DEPORTE FORMATIVO el -
TENIS DE MESA | [ vaor | [HumLDAD | [FormaDOR |  [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municpio | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ Fecha ] | 241072023] [ NNVEL | [iniciacien 2 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ladico dinamicas y deportivas motivando al | SESION I l 9]

deportista a la practica del Tenis de mesa.

neveo | |

lectura SENSIBILIZACION LECTURA: HUMILDAD
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. R
Golpes Bésicos EJERCICIO 1 Forehand push o empuje de derecha. I
Backhand push o empuije de revés.Otros golpes y movimientos en el o -
tenis de mesa.
Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacién que el jugador da

Golpes Basicos

EJERCICIO 2 ‘ ‘Servicio ‘

Golpes Bésicos EJERCICIO 3 icar inidici los golpes i enlas
anteriores golpe de reves, derecha o drive y servicio

JUEGO Mini partidos
Partidos
ESTIRAMIENTO Y despuesv de las actividades relializadas sevda wileta a‘Ia calmaycon
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase yj
REFLEXION . " . .
Vuelta a la calma trabajar tren superior e inferior
RETO PROXIMA durante las semana se trabajara el buen trato hacia el compafiero y|
SESION la importancia del respeto

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA IN_MPORE
RETUTOCEPRTAYDNIL PRSA L

DEPORTE FORMATIVO
TENIS DE MESA | [ vaor | [LeaTap | [FormaDOR |  [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municpo || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ Fecha ] | 271072023] [ NNVEL | [iniciacién 2 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas motivando al [ seson | | 10|

deportista a la practica del Tenis de mesa.

lectura SENSIBILIZACION LECTURA: Lealtad
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.
P Forehand push o empuje de derecha. . L .
Golpes Basicos EJERCICIO 1 Backhand push o empuje de revés.Otros golpes ymovimientos en el Se emepezara a trabajar "topspin " con los deprtistas
tenis de mesa.
Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacién que el jugador da
alabola.
Golpes Basicos ‘ EJERCICIO 2 ‘ |Topspin
Golpes Basicos EJERCICIO 3 icar inidici los golpes i en las sesi \ 3
anteriores golpe de reves, derecha o drive y servicio
JUEGO Mini partidos =1 4 on
Partidos % /

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|
trabajar tren superior e inferior

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

ey

Vuelta a la calma

T

RETO PROXIMA durante las semana se trabajara el buen trato hacia el compafiero y|
SESION la importancia del respeto

OBSERVACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

deportista a la practica del Tenis de mesa.

i

L

T

DEPORTE FORMATIVO
[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [comprEnsiOn | [FormaDOR |  [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municipo || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FEcha ] | 28072023] [ NNVEL | [iniciacién 2 ]
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante Ia realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al [ seson | | 1]

Cuando la 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 pong. i
dinamica 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
Predeportivos EJERCICIO 1 carrera de encostalados,
Golpes Basicos EJERCICIO 2 Golpe consecutivo sin dejar caer el pin pon
Asi [ ir los golpes i enlas

Golpes Bésicos EJERCICIO 3 ! 90'p! ! n

|an!enores golpe de reves, derecha o drive y senvicio

JUEGO Mini partidos
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 " A

trabajar tren superior e inferior

Vuelta a la calma
RETO PROXIMA durante las semana se trabajara el buen trato hacia el compafiero yj|
SESION la importancia del respeto

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [soLpariDAD | [FormaDOR | [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municpo || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ Fecha ] | 31072023] [ NNVEL | [iniciacién 2 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ladico dinamicas y deportivas motivando al | SESION | l 12]

TIEMPO

deportista a la practica del Tenis de mesa.

LECTURA: LA IMPORTANCIA DE SER SOLIDARIO CON LOS

lectura

dinamica SENSIBILIZACION COMPANEROS Y LA GENTE QUE NOS RODEA

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

Predeportivos CALENTAMIENTO - Trote con apoyos laterales.
-Trotando, paso obstaculos por debajo ysalto pequefios obstaculos.
- Giros lentos vamolios de todas la: de mi cuerno.
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés.

Golpes Basicos EJERCICIO 1

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

practicas de saques ytipos de movimientos ‘

Golpes Basicos ‘ EJERCICIO 2
Golpes Basicos EJERCICIO 3 inidici los golpes practi enlas sesi
anteriores golpe de reves, derecha o drive y servicio
JUEGO Mini partidos
Partidos
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades relializadas se da wleta a la calmay con
Vuelta a la calma REFLEXION ella, un juego de entrar a la cuerda saltando el laso )
:] MIN. RETO PROXIMA durante las semana se trabajara el buen trato hacia el compaiiero y|
SESION la importancia del respeto
OBSERVACIONES:

FUNDAMENTACION




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

INDEPORTES

woh

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VALOR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMENTO[FORMADOR| [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ munciPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | [3/07/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
[ sesion | | 1 |

[oBETNO: | ’ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE RESISTENCIA Y FUERZA

meveo | IS

£
z

30
z

=
H
=

=4

MIN.

£
z

_ Se explica cada uno de los que consideramos los 10
mandamientos Ildicos més basicos :
SENSIBILIZACION Dialogo sobre el valor del respeto y el comportamiento. No hacer trampa. Jugar un juego es sencillo, manitas

REFLEXION calientes.

Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion muscular y

de articulaciones para no sufrir lesiones como en el cuello,
CAPACIDAD hombros,mufieca caderas y tobillos Se realiza un trote de 60 segundos sobre las lineas
COORDINATIVA CALENTAMIENTO demarcadas del campo deportivo de baloncesto.
CAPACIDADES Prepa(acnon vﬁslca para mgjorar la resustenclav ) Los ejercicios de resistencia se pueden hacer dos veces
FISICAS RESISTENCIA La resistencia es la capacidad de aguantar sin fatiga el mayor ala semana.

tiempo posible al hacer un ejercicio continuo y prolongado. + 1000 a 2000 mil metros en carrera lenta con trote
BASICAS

Preparacion para mejorar la fuerza. Preparacion para mejorar la fuerza.
CAPACIDADES En el tenis de mesa, el entrenamiento de fuerza se centra en el « Traccion de la soga.
FISICAS FUERZA desarrollo de la fuerza rapida, con cuidado de no desarrollar una Los participantes deben coger la cuerda con las dos
BASICAS hipertrofia excesiva de la musculatura ni perdida de elasticidad. manos, cada equipo por un extremo, con las manos

« Traccion de la soga. libres de resinas, sin atarlas a la cuerda y sin cambiar la

G tici d . ! 10 tecti fisi El participante realiza la ejecucion del golpe de derecha
DESTREZAS GOLPES enerar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico para llegar a los cien golpeos, luego de revés, y por

del golpe de derecha y de reves. N .

ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.

Partidas a once puntos, se pone en practica el saque con la|
PRACTICA JUEGO raqueta y el golpe de derecha.
RETROALI- ESTIRAMIENTO Y | |Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la } A*J ¢
MENTACION REFLEXION posicion para el senicio o saque 1' f r

RET;) PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con NZA-APRENDIZAJE

COMPROMISOS ESION todas las personas que nos rodean

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

L

[ pbEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALOR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMENTO[FORMADOR| [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ munciPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | [6/07/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETNVO: ’ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE RESISTENCIA Y FUERZA [ seson | | 2 |
reveo | [NEEE  coNTENPoSI——
Los que os los 10 mar s lGdicos mas
" . basicos son:
REFLEXION SENSIBILIZACION Dialogo sobre el valor del respeto y el comportamiento Ser un buen perdedor. No hiciste rampa y perdiste. ..
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion muscular y ch;[;;?jloge ?:;:;:‘LZS'SZ";:::;S Suzemr:{it:ggemzz
PREDEPORTIVOS | CALENTAMIENTO ﬁs:g:g:li:;?ﬁneizpc:(?e?:ssutgbliﬁl:nes como en el cuello, movimiento y requiriendo una agilidad necesaria para
! y superarlos como saltar la soga durante un minuto
Preparacion fisica para mejorar la resistencia Los ejercicios de resistencia'a.desrrollar son: .
HABILIDADES Y RESISTENCIA La resistencia es la capacidad de aguantar sin fatiga el mayor * + 5a10 carreras cortas y rapidas sobre Ias lineas del
DESTREZAS tiempo posible al hacer un ejercicio continuo y prolongado. campo deportivo, altemando ejercicios de respiracion
Preparacion para mejorar la fuerza.
Preparacion para mejorar la fuerza. « Saltos: los participantes realizan saltos verticales y
HABILIDADES Y FUERZA En el tenis de mesa, el entrenamiento de fuerza se centra en el horizontales. )
DESTREZAS desarrollo de la fuerza répida, con cuidado de no desarrollar una Sentadillas: realiza diez sentadillas, para y welve y
MIN. hipertrofia excesiva de la musculatura ni perdida de elasticidad. realiza otras diez sentadillas.
Lanzamiento de pelotas medicinales: se trabaja entre
oy |_halan dicinal r mnuiads ntra | N,
Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico El participante regliza a ejecucion del gulpe’de derecha
DESTREZAS GOLPES del golpe de derecha y de reves. para llegar a los cien golpeos, luego de revés, y por
MIN. 9 Y ! ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
Partidas a once puntos, se pone en practica la trayectoria del
60 PRACTICA JUEGO ping pong y ejecucion del golpe de reves.
MIN.
RETROALH- ESTIRAMIENTO Y | |Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la 1’ ; A%J e
MENTACION REFLEXION tecnica en el saque de reves. Q y
IN, RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con <
‘COMPROMISO ‘ ‘ SESION ‘ todas las personas que nos rodean ENSENANZA-APRENDIZAJE
OBSERVACIONES:




oot

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

AL AL
PCRTE [ DACRRCH

e
REFEAINE

[ DbEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vAloR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMENTO[FORMADOR| [LINA ALVAREZ |
[ municiPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | [7/07/2023 | [_NVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETVO: ‘ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE RESISTENCIA Y FUERZA ‘ [ seson_] | 3 |
meveo | NS  coNTENPoSI——
Los que los 10 mar ladicos mas
SENSIBILIZACION | |Dialogo sobre el valor del respeto y el comportamiento basicos son:

REFLEXION 9 petoy P Poner atencion a las reglas. ...

Se reg]lza e}erclclos dIrIgIdOS.baSIfXJS de preparacion muscular y Circuito de obstaculos.Se debe  superar diferentes

CAPACIDAD de articulaciones para no sufrir lesiones como en el cuello, realizando " de o

COORDINATIVA CALENTAMIENTO hombros,mufieca caderas y tobillos y . una agilidad para superarios como
pasar todo el cuerpo por entre aros,

CAPACIDADES Preparacién vfl’sica para mejorar la resistenci§ ) Los ejercicios dg resist.encia a desrrollar son:

FISICAS RESISTENCIA La resistencia es la capacidad de aguantar sin fatiga el mayor « Trote de 15 minutos sin detenerse.

| tiempo posible al hacer un ejercicio continuo y prolongado.
BASICAS
Preparacién para mejorar la fuerza. Preparacién para mejorar la fuerza.
En el tenis de mesa, el entrenamiento de fuerza se centra en el Lanzamiento de pelotas medicinales: se trabaja entre

CAPACIDADES desarrollo de la fuerza réapida, con cuidado de no desarrollar una conos, el balon medicinal sera empujado entre los conos

FISICAS FUERZA hipertrofia excesiva de la musculatura ni perdida de elasticidad. en forma de zig zag .

BASICAS Empuje: Colocados en fila y de frente contra la pared los
nifios y nifias realizan el ejercicio de empuje al que mas
fuarza nenara.

Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico El participante realiza la ejecucion del golpe de derecha

DESTREZAS GOLPES del golpe de derecha y de reves. para llegar a los cien golpeos, luego de_ revés, y por
ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.

Partidas a once puntos, se pone en practica la trayectoria del
PRACTICA JUEGC ping pong y ejecucion del golpe de derecha.
RETROALIMEN-- ESTIRAMEENTO Y dSsb;ear::j:r::tmaJalmentacmn de lo Visto en la sesiony que se
TACION REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento
MIN. RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con _
’COMPROMISO ‘ | SESION ‘ todas las personas que nos rodean ANEANZAAREN =

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

comrL
RECFEAEN Y€ CEPORTE U OAGRAURCH

[ DEPORTE | |

TENIS DE MESA | [ vALOR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMENTO[FORMADOR| [LINA ALVAREZ |
[ MuniciPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | [10/07/2023 [ NvVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETIVO: SESION
I—l ‘ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE RESISTENCIA Y FUERZA | I | 4 |
Tevo | S IO NS
Los que los 10 ladicos méas
" . basicos son:
SENSIBILIZACION Dialogo sobre el valor del respeto y el comportamiento. N .
REFLEXION Terminar los juegos. ...
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion muscular y Circuito de obstaculos.Se debe superar diferentes
CAPACIDAD de articulaciones para no suftir lesiones como en el cuello, obstaculos  realizando  diferentes  amplitudes  de
COORDINATIVA CALENTAMIENTO hombros,mufieca caderas y tobillos movimiento y requiriendo una agilidad necesaria para!
superarlos como pasar por debajo de la mesa de tenis
de mesa, subir y bajar desde un_escalon de las gradas.
CAPACIDADES E;er[;::fg:;igs‘lgcsagacr:pr::i];;r;z :}gslzsatnet:?sain fatiga el mayor Los ejercicios de resistencia a desrrollar son:
FISICAS RESISTENCIA tiempo posible al hacer un ejercicio continuo y prolongado. + Hacer un minimo 30 abdominales en 1 minuto.
BASICAS
Preparacion para mejorar la fuerza. Preparacion para mejorar la fuerza.
En el tenis de mesa, el entrenamiento de fuerza se centra en el Tracciones: por parejas y ubicados sobre la linea
CAPACIDADES desarrollo de la fuerza rapida, con cuidado de no desarrollar una divisoria del campo deportivo realizan la accion y efecto
FISICAS FUERZA hipertrofia excesiva de la musculatura ni perdida de elasticidad. de halar al compafiero para moverlo o arrastrarlo
MIN BASICAS mientras el cuerpo permanece o se muewve hacia atras.
' Counter Movement Jump.
Tacte aue imnlica un (nico calta dacda la
Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico El participante realiza |a ejecucion del golpe de derecha
DESTREZAS GOLPES P P ) 9 y para llegar a los cien golpeos, luego de revés, y por
del golpe de derecha y de reves. N .
ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
[io] mn.
m Partidas a once puntos, se pone en practica la trayectoria del
ﬂ PRACTICA JUEGO ping pong y ejecucion del golpe de reves.
MIN.
RETROALI-- ESTIRAMIENTO Y | |[Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar.
MENTACION REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento
MIN. RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con N
‘COMPROMISO ‘ ‘ SESION ‘ todas las personas que nos rodean ENEE PRI

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

e
REFEADN

[ pEPORTE | | TENIS DE MESA | [ valoR | [ELRESPETO Y LADISCIPLINA | [FORMADOR| [LINA ALVAREZ |
["municiPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | [13/07/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]
OBJETIVO: ‘ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE VELOCIDAD Y AGILIDAD ‘ [ seson_| | 5 |
meveo | TS  coNTENEeSI—
_ Los que los 10 lidicos mas
basicos son:
SENSIBILIZACION Dialogo sobre el valor del respeto y el comportamiento Jugarlo més rapido posible.
REFLEXION
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion muscular y Circuito de obstaculos.Se debe superar diferentes
CAPACIDAD de articulaciones para no sufrir lesiones como en el cuello, obstaculos  realizando  diferentes  amplitudes  de
COORDINATIV CALENTAMIENTO | |hombros,mufieca caderas y tobillos movimiento y requiriendo una agilidad necesaria para
A superarlos como pasar por debajo de la mesa de tenis
con un balon medicinal.
P TISTCA para trapajar er
CAPACIDADES La velocidad es la capacidad que ejecutar acciones motoras en Para la preparacion fisica en el tenis de mesa de
FISICAS VELOCIDAD un minimo de tiempo. ‘elocidad, se pueden hacer los siguientes ejercicios:
BASICAS « Carreras en Zig- Zag
CAPACIDADES Preparacion fisica para mejorar la agilidad en el ping pong Ejercicios para mejorar la agilidad en el ping pong
FISICAS AGILIDAD La agilidad es una de las capacidades méas importantes en el « Multidireccional.
BASICAS tenis de mesa, ligada a las habilidades de movimiento, como
cambios de direccién o frenadas.
& tici d N I to tecti fisi El participante realiza la ejecucion del golpe de derecha
DESTREZAS GOLPES enerar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico para llegar a os cien golpeos, luego de revés, y por
del golpe de derecha y de reves. N .
ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, se pone en practica los golpes suaves.
RETROALK ESTIRAMENTO Y dS:b::rI]l:jzr:tmalalmentaclon de lo visto en la sesion y que se
MENTACION REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento
MIN RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con o
n ’COMPROMISO ‘ ’ SESION ‘ ’todas las personas que nos rodean NN RN DI

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

[ DbEPORTE | |

TENIS DE MESA | [ vALOR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMIENTO|[FORMADOR| [LINAALVAREZ |
[municiPiO | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | [14/07/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
[oBXETVO: | ‘ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE RESISTENCIA Y AGILIDAD [ sesion | | 6 |

TEWP ~ cowewoos

Los que consideramos los 10 mandamientos Iidicos
més bésicos son:
SENSIBILIZACION |  |Dialogo sobre el valor del respeto y el comportamiento Ayudar a sacar o guardar el juego. ...
REFLEXION
MIN.
Con las piernas abiertas y flexionadas polpeo el suelo
CAPACIDAD Se‘ reallz§ ejercicios dirigidos bgslcos de preparacion musculary de alternativamente con un y otro pie lo mas rapido que se
COORDINATIVA CALENTAMIENTO aruculacwnes_ para no sufrir lesiones como en el cuello, pueda, luego con un brazo levantado yla piema contraria
hombros,mufieca caderas y tobillos
' adelantada salto cambiando de pie y de brazo
Preparacion fisica para trabajar en la velocidad IR . "
CAPACIDADES La velocidad es la capacidad que ejecutar acciones motoras en un Para la preparacion fls!ca‘en el '97“5 de mesa de velocidad,
FISICAS RESISTENCIA minimo de tiempo se pueden hacer los siguientes ejercicios:
IN. BASICAS ’ « Carreras de 20 - 30 metros.
Preparacion fisica para mejorar la agilidad en el ping pong
CAPACIDADES La agilidad es una de las capacidades mas importantes en el Ejercicios para mejorar la agilidad en el ping pong
FISICAS AGILIDAD tenis de mesa, ligada a las habilidades de movimiento, como « Carrera en 8.
MIN BASICAS cambios de direccién o frenadas.
Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico El participante rea.llza 1a ejecucion del golpe’ de derecha
DESTREZAS GOLPES del golpe de derecha y de reves para llegar a los cien golpeos, luego de revés, y por
) ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
MIN.
Partidas a once puntos, el que gana se queda en la mesa y
ﬁ PRACTICA JUEGO juega con un rival nuevo.
(o0 [,
ESTIRAMENTO Y Se realiz_a retroalaimentacion de lo visto en la sesiony que se ; r\"}
o debe mejorar. !’ a ¢
REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento i ~
MIN. RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con N
SESION todas las personas que nos rodean ENEATNZAPREN DI

OBSERVACIONES:




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

[ DbEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALOR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMIENTO[FORMADOR| [LINAALVAREZ |
[“municiPiO | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | [17/07/2023 ] [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETNVO: ‘ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE RESISTENCIA Y FUERZA [ sesion | | 7 |
Tewo | I NS
_ Los que consideramos los 10 mandamientos lGdicos
més bésicos son:
SENSIBILIZACION | |Dialogo sobre el valor del respeto y el comportamiento Tratar bien el juego. ...
REFLEXION Pon atencién al juego.
MIN.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion muscular y Juego "El mundo al reves" Aqui el formador lidera el
CAPACIDAD de articulaciones para no sufrir lesiones como en el cuello, juego, este debe pronunciar una serie de verbos que las
COORDINATIVA CALENTAMIENTO hombros, mufieca caderas y tobillos. chicas y los chicos deben realizar lo contrario ejemplo
"Levantarse" entonces las chicas y los chicos deben
MIN. "Sentarse" .....
Preparacion fisica para trabajar en la velocidad
ﬁ CAPACIDADES La velocidad es la capacidad que ejecutar acciones motoras en Para la preparacion fisica en el tenis de mesa, de
FISICAS VELOCIDAD un minimo de tiempo. \elocidad, se pueden hacer los siguientes ejercicios:
MIN. BASICAS « Progresivos de 20 - 60 metros.
Preparacion fisica para mejorar la agilidad en el ping pong
La agilidad es una de las capacidades mas importantes en el o i . .
CAPACIDADES tenis de mesa, ligada a las habilidades de movimiento, como Ejercicios para mejorar la agilidad en el ping pong
FISICAS AGILIDAD cambios de direccion o frenadas. + Carreraen T.
MIN. BASICAS
Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico El participante realiza la ejecucion del golpe de derecha
DESTREZAS GOLPES para llegar a los cien golpeos, luego de revés, y por
del golpe de derecha y de reves. N :
ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
MIN.
Partidas a once puntos, el que gana se queda en la mesa y
ﬁ PRACTICA JUEGO juega con un rival nuevo.
o o
% RETROALK ESTIRAMENTO Y dS:breef::;irstroaIalmenta(:lon de lo visto en la sesiony que se
MENTACION. REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento
MIN. RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con
‘ COMPROMISO ‘ ‘ SESION ‘ ‘todas las personas que nos rodean

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

T o

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vAlOR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMIENTO[FORMADOR| [LINA ALVAREZ |
[ municiPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | [21/07/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
[seson | | 8 ]

[ oBETNO: | ‘ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE RESISTENCIA Y FUERZA ‘

neveo | [NESE.

SENSIBILIZACION |  |Actividad sobre el valor del respeto y el comportamiento Los participantes deben elaborar enun pliego de papel
REFLEXION un letrero basado en el comportamiento y exponerlo
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion muscular y "Juego las Tinieblas"
CAPACIDAD de articulaciones para no sufrir lesiones como en el cuello, Se colocan varios objetos encima de la mesa como
CORDINATV CALENTAMIENTO hombros,mufieca caderas y tobillos. pimpones de colores, vasos deshechables grandes,
A medianos y pequefios, las raquetas, bolas de papel
reciclado, lapices de colores, luego se le vendan los ojos
Preparacion fisica para trabajar en la velocidad para la preparacion fisi n el tenis de m d
CAPACIDADE La welocidad es la capacidad que ejecutar acciones motoras en vealgii;a’; eg:;;:e?jensl-;:eer Ioes s?gusienfes i?gciiios'
S FISICAS VELOCIDAD un minimo de tiempo. + Releos de 20 - 30 metros.
BASICAS
Preparacion fisica para trabajar en [a agilidad para mejorar la
agilidad en el ping pong
CAPACIDADE La agilidad es una de las capacidades mas importantes en el Ejerciciospara mejorar la agilidad en el ping pong
S FISICAS AGILIDAD tenis de mesa, ligada a las habilidades de movimiento, como « Carrera en estrella.
BASICAS cambios de direccién o frenadas.
Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico El participante realiza la ejecucion del golpe de derecha
DESTREZAS GOLPES P P g g Y para llegar a los cien golpeos, luego de revés, y por
del golpe de derecha y de reves. 3 -
ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, el que gana se queda en la mesa y
juega con un rival nuevo.
RETROALK ESTIRAMEENTO Y Se reallz.a retroalaimentacion de lo visto en la sesiony que se
debe mejorar.
MENTACION. REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento
COMPROMIS RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con ENSERANZA-APRENDIZAJE
o) SESION todas las personas que nos rodean

OBSERVACIONES:




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

ey
RECFEAON Y €L CEPORTS U OAGRAUACH

[ pEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vAlOR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMENTO[FORMADOR| [LINA ALVAREZ |
[ municiPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | [24/07/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
[ oBsETNVO: | ‘ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE VELOCIDAD Y AGILIDAD ‘ [ seson_| | 9 |

reveo | NCE  coNTEreS I

" . Los participantes deben elaborar en un pliego de papel
REFLEXION SENSIBILIZACION Dialogo sobre el valor del respeto y el comportamiento un letrero basado en el respeto y exponerlo
MIN
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion musculary de Juego "El robot infernal” Se colocan todos los participantes
CAPACIDADES articulaciones para no sufrir lesiones como en el cuello, delante del formador ytodos deben hacer lo que se les
COORDINATIVA CALENTAMIENTO hombros,mufieca caderas y tobillos. indique mover la cabeza, sacar la lengua, levantar pie
s derecho adelante y cogerse la oreja izquierda, encoger pie
MIN. izquierdo ytocarse la nariz, asi se sigue susecivamente.
Preparacion fisica para trabajar en la velocidad
CAPACIDADES La elocidad es la capacidad que ejecutar acciones motoras en Para la preparacion fisica en el tenis de mesa, de
FISICAS VELOCIDAD un minimo de tiempo. velocidad, se pueden hacer los siguientes ejercicios:
MIN. BASICAS « Saltos con banco.
Preparacion fisica para mejorar la agilidad en el ping pong
CAPACIDADES La agilidad es una de las capacidades mas importantes en el Ejercicios para mejorar la agilidad en el ping pong.
FISICAS AGILIDAD tenis de mesa, ligada a las habilidades de movimiento, como + Carreraen Z
MIN BASICAS cambios de direccion o frenadas.
Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico El participante realiza |a ejecucion del golpe de derecha
DESTREZAS GOLPES d P P g 9 Y para llegar a los cien golpeos, luego de rewés, y por
el golpe de derecha y de reves. N .
ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
MIN.
Partidas a once puntos, el que gana se queda en la mesa y
a PRACTICA JUEGO juega con un rival nuevo.
@ L.
ﬁ RETROALK ESTIRAMENTO Y dS:b;e:‘h:jzr:(malalmentaclon de lo visto en la sesiony que se ?, g S%J %
MENTACION. REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento = A
MIN. RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con! N
‘ COMPROMISO | SESION ‘ llodas las personas que nos rodean BN AR EN DI

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

[ pEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALOR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMENTO[FORMADOR| [LINA ALVAREZ |
[ munciPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | [27/07/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
[ sEsion | | 10 |

[oBseTNvO: | ’ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE FLEXIBILIDAD Y AGILIDAD

TIEMPO

SENSIBILIZACION Dialogo sobre el valor del respeto y el comportamiento Los participantes deben elaborar enun pliego de papel

REFLEXION un letrero basado en el comportamiento y exponerlo

Se reali ercicios dirigidos basi d N I Debemos optimizar el desarrollo de las habilidades

de rea |z|a e}ermcms ngl 02_ TS',COS € preparaculjn mIL:scu ary Juego "Bolos caseros" Se elaboran los bolos con botellas
CAPACIDADES CALENTAMENTO e articul acuznes para no sulfrir gslones como en el cuello, recicladas peuefias, se les coloca numeracion yse ubican
COORDINATIVAS hombros,mufieca caderas y tobillos. primero en la parte derecha de la mesa al lado opuesto del

jugador, luego hacia la mitad y luego en la parte izuierda, el

Preparacion fisica para mejorar la flexibilidad Se pueden hacer los siguientes ejercicios:

La flexibilidad también tiene un papel importante en el tenis de « Estiramientos de gran amplitud en todas sus
CAPACIDADES mesa, ya que se tienen que hacer movimientos amplios, rapidos y articulaciones y todas las direcciones (inclinaciones,
FISICAS FLEXIBILIDAD efectivos. giros, flexiones, etc.) en aparatos o sin ellos.
BASICAS

Preparacion fisica para mejorar la agilidad en el ping pong Eiercicios para mejorar la agilidad en el ping pon
CAPACIDADES La agilidad es una de las capacidades mas importantes en el tenis N :Jarreras ?:on carnlbio de di?eccién con ngopdef'
FISICAS AGILIDAD de mesa, ligada a las habilidades de movimiento, como cambios de entrenador. ’
BASICAS direccion o frenadas. !

Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico El participante realiza la ejecucion del golpe de derecha
DESTREZAS GOLPES del golpe de derecha y de reves. para llegar a los cien golpeos, luego dg revés, y por

ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, el que gana se queda en la mesa y
juega con un rival nuevo.
Se realiza retroalaimentacion de lo visto en la sesion e se
RETROALK ESTIRAMENTO Y | | € m':jorar ! ! lony qu
MENTACION. REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento
RETO PROXIVA ara esta semana se debe invesfigar quienes mayores de doce _

COMPROMISO SESION afios son los mejores jugadores del tenis de mesa en ENSENANZA-APRENDIZAJE

C

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

AR

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALOR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMIENTO[FORMADOR| [LINAALVAREZ |
["municiPio | | GUAYABAL DE SIQUIVA | [ FECHA | [28/07/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
[LoBsETVO: | ‘ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE FLEXIBILIDAD Y AGILIDAD ‘ [ seson | | 1 |

meveo | (S  coNTENEoS——

¢Como debe ser el comportamiento de un deportista?
SENSIBILIZACION Dialogo sobre el valor del respeto y el comportamiento Adoptar una actitud positiva de la imagen de si mismo.
REFLEXION Pensar con confianza.
MIN. -
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion muscular y Debemos optimizar el desarrollo de las habilidades.
CAPICIDADES de articulaciones para no sufrir lesiones como en el cuello, Juego "Canastas de ping pong” Los participantes por
CALENTAMIENTO hombros,mufieca caderas y tobillos. turnos lanzaran cada uno diez pimpones tratando de
CORDINATIVAS introducirlos en cada uno de los cestos numerados que se
MIN encuentran ubicados en el lado opuesto de la mesa, ganara
Preparacion fisica para mejorar la flexibilidad Ejercicios para mejorar la flexibilidad.
CAPACIDADES La flexibilidad también tiene un papel importante en el tenis de « Estiramientos de gran amplitud en todas sus
FISICAS FLEXIBILIDAD mesa, ya que se tienen que hacer movimientos amplios, rapidos articulaciones y todas las direcciones (inclinaciones,
MIN. BASICAS y efectivos. giros, flexiones, etc.) en aparatos o sin ellos.
Preparacion fisica para mejorar la agilidad en el ping pong Ejercicios para mejorar la agilidad en el ping pong.
CAPACIDADES La agilidad es una de las capacidades mas importantes en el « Carreras con cambio de direccion, con aviso del
FISICAS AGILIDAD tenis de mesa, ligada a las habilidades de movimiento, como entrenador.
MIN BASICAS cambios de direccién o frenadas. « Carreras en estrella.
Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico El participante realiza Ia ejecucion del golpe de derecha
DESTREZAS GOLPES del golpe de derecha y de reves. para llegar a los cien golpeos, luego dg revés, y por
ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
a PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, el que gana se queda en la mesa y
juega con un rival nuevo.
RETROALK ESTIRAMENTO Y dS:blz‘:\TI::;r:troaJalmentaclon de lo visto en la sesiony que se 1' ; A-)} 2
MENTACION. REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento Q -
m MIN. RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con N
‘ COMPROMISO ‘ ‘ SESION ‘ todas las personas que nos rodean ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ valOR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMIENTO[FORMADOR| [LINAALVAREZ |
[ municiPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | [31/07/2023 | [ NvVEL | [FUNDAMENTACION |
[ sEsion | | 12 ]

OBJETVO: ’ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE FLEXIBILIDAD Y AGILIDAD ‘

TIEMPO

MIN.
MIN.

MIN.

MIN.

2

z

¢Como debe ser el comportamiento de un deportista?
" . Convencerse de que se esta bien preparado. Establecer
REFLEXION SENSIBILIZACION | |Dialogo sobre el valor del respeto y el comportamiento una rutina previa.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion muscular y de Debemos optimizar el desarrollo de las habilidadades.
CAPACIDADES articulaciones para no sufrir lesiones como en el cuello, Juego "Cuanto mas lejos mas puntos” Los participantes
CORDINATIVA CALENTAMIENTO hombros,mufieca caderas y tobillos. por turnos lanzaran cada uno diez pimpones tratando de
s introducirlos en cada uno de los cestos numerados de
atras hacia adelante de mayor a menos que se encuentran
CAPACIDADES Preparacion fisica para mejorar la flexibilidad en el ping pong. Ejercicios para mejorar la flexibilidad.
FISICAS FLEXIBILIDAD La flexibilidad también tiene un papel importante en el tenis de « Estiramientos de gran amplitud en todas las
mesa, ya que se tienen que hacer movimientos amplios, rapidos articulaciones y en todas las direcciones con
BASICAS v_efectivo: inclinaciones, giros, flexiones, en aparatos o sin ellos.
Preparacion fisica para mejorar la agilidad en el ping pong
CAPACIDADES La agilidad es una de las capacidades méas importantes en el Ejercicios para mejorar la agilidad en el ping pong.
FISICAS AGILIDAD tenis de mesa, ligada a las habilidades de movimiento, como « Carreras con obstaculos
BASICAS cambios de direccion o frenadas.
Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico El participante realiza [a ejecucion del golpe de derecha
DESTREZAS GOLPES P P ! 9 y para llegar a los cien golpeos, luego de revés, y por
del golpe de derecha y de reves. N .
ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
P
PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, el que gana se queda en la mesa y
juega con un rival nuevo.
A
Se realiza retroalaimentacion de lo visto en la sesion e se 1
RETROALI- ESTRAMENTO Y | |4 m'gjorar ! ! fony qu % s ;’J °
MENTACION REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento = z
RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con
‘COMPROMISO ‘ ‘ SESION ‘ ‘todas las personas que nos rodean

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN MENSUAL DE CLASE
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GUAYABAL DE SIQUIMA
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1:30 PM A 6:30PM
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PLANEACIONES INICIACION 1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ oerorte | | TENIS DE MESA | VALOR | [compARERISMO | [FormaDOR |  [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municpio || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ Fecha ] | 1082023] [ NNVEL | [iniciacien 1 |
OBJETIVO: [ seson ] | 1 |

TIEMPO

deportista a la practica del Tenis de mesa.

‘ Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ladico dinamicas y deportivas motivando al ‘

LECTURA

SENSIBILIZACION

LECTURA: Que es el compafierismo? ‘

importancia del compafierismo entre los deportistas, como
debemos hacer cuando el material de trabajo no sea el

Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO carreras laterales a ambos lados y hacia atras. ...
- Trote con apoyos laterales.
SSSLIT:E)SS EJERCICIO 1 Practicar drive o derecha
GOLPES " .
BASICOS EJERCICIO 2 Practicar drive o derecha
GOLPES " .
BASICOS EJERCICIO 3 Practicar drive o derecha
JUEGO Mini partidos
PARTIDOS
ESTIRAMIENTO Y despues. de las actividades relializadas se»da wileta a‘Ia calmaycon
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase Y|
REFLEXION N : . -
VULETAALA trabajar tren superior e inferior
CALMA
I l l RETSOEPSTOO,TIMA I Se trabajara el compaifierismo y habitos de higiene personal I _

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
TENIS DE MESA | VALOR | [ASEO PERSONAL | [FORMADOR |  [LINAFERNANDAALVAREZ |
[municipio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FEcha ] | 3/08/2023] [ NIVEL | [Iniciacién 1 |

OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ladico dinamicas y deportivas motivando al SESION I 2]
deportista a la practica del Tenis de mesa.

TIEMPO s eoNENOs

SENSIBILIZACION LECTURA LAIMPORTANCIADEL ASEO PERSONAL
LECTURA

- Trote con apoyos laterales.

-Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO - Estiramientos generales completos.

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

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
PREDEPORTIVO 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
PREDEPORTIVO EJERCICIO 2 pong, utilizara en un momento su mano derecha y luego su mano
izquierda. MANO IZQUIERDA

Golpe de reves

GOLPES
BASICOS EJERCICIO 3
JUEGO Mini partidos
PARTIDOS
despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con

Es;";ﬂi:g\‘o Y ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y|
VULETAALA trabajar tren superior e inferior
CALMA

RETsEF;Tg,:(IMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor ]| [LeaTa | [FormaDorR | [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municpio || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ Fecha ] | 4082023 [ NVEL | [iniciacién 1 |
OBJETIVO: [ seson | | 3|

TIEMPO

Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas motivando al
deportista a la practica del Tenis de mesa.

SENSIBILIZACION LECTURA: ¢Qué es el compafierismo?

LECTURA

Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras

laterales a ambos lados y hacia atras. ...

- Trote con apoyos laterales.
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO -Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos.

- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...

- i iento:

Juego "golpe de pared " los nifios intentan hacer un golpe
GOLPES derechay alavez realizando un desplazamiento 2x 2
BASICOS EJERCICIO 1

El instructor dirige la clase, y explica los direntes golpes que
GOLPES se han trabajado en las sesiones anteriores
BASICOS EJERCICIO 2
GOLPES
BASICOS EJERCICIO 3

practica de golpes vistos en clase
JUEGO Mini partidos

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
VUELTAALA REFLEXION pones, para terminar la sesion de clase y trabajar tren superior e
CALMA inferior
RETO PROXIMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal
SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA MPORE
re et
DEPORTE FORMATIVO - S——e
[ perortE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [ResronsaBiLIDAD | [FormaDOR |  [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municipo || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FEcha ] | 8/082023] [ NNVEL | [iniciacion 1 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ladico dinamicas y deportivas motivando al | SESION | l 4]
deportista a la practica del Tenis de mesa.
SENSIBILIZACION LECTURA: Laimportancia del cambio de ropa todos los dias
LECTURA
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
laterales a ambos lados y hacia atras. ...
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO - Trote con apoyos laterales.
-Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
- i iento:
GOLPES EJERCICIO 1 Practica deq.jommlo de pin pon 30 repeticionesconsecutivascon
BASICOS lamano Izquiera
GOLPES EIERCICIO 2 Practica_dedominio de pin pon 30 repeticionesconsecutivascon
BASICOS lamano Izquiera
GOLPES
BASICOS EJERCICIO 3 Practica dedominio de pin pon derecha e Izquiera
JUEGO Mini partidos
PARTIDOS
despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con
ESTIRAMIENTO Y pues X " 2 e
VUELTAALA REFLEXION ella, un juego de piedra pepel o tijera para terminar la sesion de
CALMA clase ytrabajar tren superior e inferior
l l RETSOEF;TOO’\TIMA I Se trabajara el compaifierismo y habitos de higiene personal
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO RGN
[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor ]| [LeaTa | [FormaDOR | [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municpio || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ Fecha ] | 10082023] [ NVEL | [iniciacién 1 |
[ sEson | | 5|

OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas motivando al
deportista a la practica del Tenis de mesa.

TIEMPO

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

LECTURA ayudar a nuestros comparieros

Movilidad articular dirigida por el Instructor
. CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO

GOLPES .

BASICOS EJERCICIO 1 Servicio
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA
Forehand drive o golpe de derecha.

. Backhand drive o golpe de revés. J —

GOLPES EJERCICIO 2 Forehand push o empuje de derecha.

BASICOS 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 1 B a a s
alabola.

GOLPES

BASICOS EJERCICIO 3 icar inidici los golpes i enlas
anteriores golpe de reves, derecha o drive y servicio

JUEGO Mini partidos
PARTIDOS
.
ESTIRAMIENTO Y despue§ de las acnwdaqes re!lallzaqas se dawletaa I§ calmay c.on - w “4'&
VUELTAALA ella, un juego de lateralidad sigo laimagen para terminar la sesion A "2
REFLEXION h N L - A
CALMA de clase ytrabajar tren superior e inferior
MIN. RETO PROXIVA P P . .
Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal
SESION
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ oerore | | TENIS DE MESA | [ vaor | [compafierismMo | [FormaDOR | [LINAFERNANDAALVAREZ |

[ muncieio || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FEcHa ] | 11082023] [ NVEL | [iniciacion 1 |

OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de ladico dinamicas y dep motivando 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 atras. ... L
CALENTAMIENTO | CALENTAMIENTO - Trote con apoyos laterales. ) ® <
-Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
- Estiramientos generales completos. a b
GOLPES .
BASICOS EJERCICIO 1 golpe con raqueta y pin pon
;REDEPORTIVO EJERCICIO 2 encestar el pin pon en un vaso con la raqueta e ! 3
:REDEPORTIVO 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
PARTIDOS
ESTIRAMIENTO Y ‘de las se‘da wileta a»la calmaycon ﬁ-
REFLEXION ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase vy,
VUELTAALA trabajar tren superior e inferior
CALMA
RET:EZTCEKIMA Se trabajara el compaifierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

RTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPO
DEPORTE FORMATIVO = S
[ oeportE | | TENIS DE MESA | [ vaor ]| [compatERIisMO | [FormaDOR | [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ muncipio || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FEcha ] | 15082023] [ NWEL | [iniciacién 1 |
[ seson | | 7 |

OBJETIVO: | Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas motivando al

deportista a la practica del Tenis de mesa. |

-
H

ol o il

o
E
z

SENSIBILIZACION LECTURA: Que es el compafierismo? importancia del compaiierismo entre los deportistas, como
LECTURA debemos hacer cuando el material de trabajo no sea el
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO carreras laterales a ambos lados y hacia atras. ...
- Trote con apoyos laterales.
CB;:;E(E;)SS EJERCICIO 1 Practicar drive o derecha
GOLPES " .
BASICOS EJERCICIO 2 Practicar drive o derecha
GOLPES " .
BASICOS EJERCICIO 3 Practicar drive o derecha
JUEGO Mini partidos
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 . . .
VULETAALA trabajar tren superior e inferior
CALMA
RETO PROXIMA Se trabajara el compaifierismo y habitos de higiene personal
SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

2

DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | TENIS DE MESA [ VALOR | [ASEOPERSONAL | [FORMADOR |  [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municieio | | GUAYABAL DE SIQUIMA [ FECHA | 17/08/2023] [ NIVEL | [iniciacién 1 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al | SESION ] [ B]
deportista a la practica del Tenis de mesa.
S =TT

H
(o

SENSIBILIZACION LECTURA: LAIMPORTANCIADEL ASEO PERSONAL
LECTURA
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 y salto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO - iento:
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
PREDEPORTIVO 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
PREDEPORTIVO EJERCICIO 2 pong, utilizara en un momento su mano derecha y luego su mano
izquierda. MANO IZQUIERDA
Golpe de reves
GOLPES
BASICOS EJERCICIO 3
JUEGO Mini partidos
PARTIDOS
despues de las actividades relializadas se da wuleta a la calma y con
ESTIRAMIENTO Y . . .
REFLEXION ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y|
VULETAALA trabajar tren superior e inferior
CALMA
RETO PROXIMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal
SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor ]| [LeaTa | [FormaDorR | [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municpio || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ Fecha ] | 18082023] [ NVEL | [iniciacién 1 |
OBJETIVO: [ seson | | o

TIEMPO

Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas motivando al
deportista a la practica del Tenis de mesa.

SENSIBILIZACION LECTURA: ¢Qué es el compafierismo?

LECTURA

Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras

laterales a ambos lados y hacia atras. ...

- Trote con apoyos laterales.
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO -Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos.

- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...

- i iento:

Juego "golpe de pared " los nifios intentan hacer un golpe
GOLPES derechay alavez realizando un desplazamiento 2x 2
BASICOS EJERCICIO 1

El instructor dirige la clase, y explica los direntes golpes que
GOLPES se han trabajado en las sesiones anteriores
BASICOS EJERCICIO 2
GOLPES
BASICOS EJERCICIO 3

practica de golpes vistos en clase
JUEGO Mini partidos

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
VUELTAALA REFLEXION pones, para terminar la sesion de clase y trabajar tren superior e
CALMA inferior
RETO PROXIMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal
SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA MPORE
re et
DEPORTE FORMATIVO . SE——
[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [REsPonsABILIDAD | [FormaDoR | [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municipo || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FEcha ] | 22082023] [ NNVEL | [iniciacion 1 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ladico dinamicas y deportivas motivando al | SESION | l 10]
deportista a la practica del Tenis de mesa.
SENSIBILIZACION LECTURA: Laimportancia del cambio de ropa todos los dias
LECTURA
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
laterales a ambos lados y hacia atras. ...
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO - Trote con apoyos laterales.
-Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
- i iento:
GOLPES EJERCICIO 1 Practica de.dOmInIO de pin pon 30 repeticionesconsecutivascon
BASICOS lamano Izquiera
GOLPES EIERCICIO 2 Practica_dedominio de pin pon 30 repeticionesconsecutivascon
BASICOS lamano Izquiera
GOLPES " . . "
BASICOS EJERCICIO 3 Practica dedominio de pin pon derecha e Izquiera
JUEGO Mini partidos
PARTIDOS
despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con
ESTIRAMIENTO Y pues X " 2 e
VUELTAALA REFLEXION ella, un juego de piedra pepel o tijera para terminar la sesion de
CALMA clase ytrabajar tren superior e inferior
l l RETSOEF;TOO’\TIMA I Se trabajara el compaifierismo y habitos de higiene personal
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO AT
[ oeporte | | TENIS DE MESA VAOR | [LEALTAD | [FormaDOR | [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municpio || GUAYABAL DE SIQUIMA FECHA | [24y25 /0812023 ] [ ~nver ] [iniciacien 1 |

deportista a la practica del Tenis de mesa.

OBJETIVO: ‘ Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas motivando al

TIEMPO

MIN.

l [ seson | | 1]

SENSIBILIZACION
LECTURA

LECTURA: Fabula la Cigarra yla hormiga

|

Se hablara con los deportistas, sobre el poprque debemos
ayudar a nuestros comparieros

Movilidad articular dirigida por el Instructor
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GOLPES .
BASICOS EJERCICIO 1 Servicio

GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA

Forehand drive o golpe de derecha.

Backhand drive o golpe de revés.
GOLPES EJERCICIO 2 Forehand push o empuje de derecha.
BASICOS 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

alabola.
GOLPES
BASICOS EJERCICIO 3 inidici los golpes i enlas

anteriores golpe de reves, derecha o drive y servicio

JUEGO Mini partidos
PARTIDOS
.
ESTIRAMIENTO Y despue§ de las acnwdaqes re!lallzaqas se dawletaa I§ calmay c.on - w “4'&
VUELTAALA ella, un juego de lateralidad sigo laimagen para terminar la sesion A "2
REFLEXION ) o e .
CALMA de clase ytrabajar 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

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ oerore | | TENIS DE MESA ] [ vaor | [compafErisMO | [FormaDOR | [LINAFERNANDAALVAREZ |

[ muncieio || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FEcHa ] | 31082023] [ NNVEL | [iniciacién 1 |

OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de ladico dinamicas y dep motivando al [ seson | | 12|

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 atras. ... L
CALENTAMIENTO | CALENTAMIENTO - Trote con apoyos laterales. ) ® <
-Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
- Estiramientos generales completos. a b
GOLPES .
BASICOS EJERCICIO 1 golpe con raqueta y pin pon
;REDEPORTIVO EJERCICIO 2 encestar el pin pon en un vaso con la raqueta e ! 3
:REDEPORTIVO 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
PARTIDOS
ESTIRAMIENTO Y ‘de las se‘da wileta a»la calmaycon ﬁ-
REFLEXION ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase vy,
VUELTAALA trabajar tren superior e inferior
CALMA
RET:EZTCEKIMA Se trabajara el compaifierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:

INICIACION 2



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO G . I
[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [comPARERISMOYEL ASEOPERSONAL | [FORMADOR |  [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municipo || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FEcha ] | 1082023] [ NVEL | [iniciacien 2 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ladico dinamicas y deportivas motivando al | SESION | l 1 I
deportista a la practica del Tenis de mesa.
_ se realizara una lectura, el formador hablara sobre la
. ) » importancia del comparierismo entre los deportistas, como
N LECTURA SENSIBILIZACION LECTURA: Que es el compafierismo? debemos hacer cuando el material de trabajo no sea el
suficiente para todos y como debemos hacer para poder
practicar si hay poco implementos de trabajo.
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con
. PREDEPORTIVO CALENTAMIENTO carreras |aterales aambos lados y hacia atras. ...
- Trote con apoyos laterales.
;\%Llcpgz EJERCICIO 1 Practicar drive o derecha
) BGAOS']ZEE EJERCICIO 2 Practicar drive o derecha
GOLPES " .
% BASICOS EJERCICIO 3 Practicar drive o derecha
E
a JUEGO Mini partidos
PARTIDOS
ESTIRAMENTO Y despues. de las actividades relializadas se»da wleta a‘Ia calmaycon
ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase Y|
REFLEXION N " . .
VUELTAALA trabajar tren superior e inferior
CALMA
10 IN. RETO PROXIMA Se trabajara el compaifierismo y habitos de higiene personal
SESION
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

2

DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | TENIS DE MESA | VALOR ] [avor | [FORMADOR | [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municieio | | GUAYABAL DE SIQUIMA ] | FECHA | 3/08/2023] [ NIVEL | [iniciacién 2 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al | SESION ] [ 2]
deportista a la practica del Tenis de mesa.
S =TT

H
(o

SENSIBILIZACION LECTURA: AMOR AL PROJIMO

LECTURA
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 y salto pequefios obstaculos.
- Giros lentos y amplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...

CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO - iento:
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

PREDEPORTIVO 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

PREDEPORTIVO EJERCICIO 2 pong, utilizara en un momento su mano derecha y luego su mano
izquierda. MANO IZQUIERDA
Golpe de reves

GOLPES
BASICOS EJERCICIO 3
JUEGO Mini partidos
PARTIDOS
despues de las actividades relializadas se da wuleta a la calma y con
ESTIRAMIENTO Y . . .
REFLEXION ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y|
VUELTAALA trabajar tren superior e inferior
CALMA
RETO PROXIMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal
SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [compatERISMO | [FormaDorR | [LINAFERNANDAALVAREZ |

[ municpio || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ Fecha ] | 4082023 [ NVEL | [iniciacién 2 |

OBJETIVO: [ seson | | 3|

TIEMPO

Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas motivando al
deportista a la practica del Tenis de mesa.

SENSIBILIZACION LECTURA: ¢Qué es el compafierismo?
LECTURA
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
laterales a ambos lados y hacia atras. ...
- Trote con apoyos laterales.
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO -Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
- i iento:
Juego "golpe de pared " los nifios intentan hacer un golpe
GOLPES derechay alavez realizando un desplazamiento 2x 2
BASICOS EJERCICIO 1
El instructor dirige la clase, y explica los direntes golpes que
GOLPES se han trabajado en las sesiones anteriores
BASICOS EJERCICIO 2
GOLPES
BASICOS EJERCICIO 3
practica de golpes vistos en clase
JUEGO Mini partidos
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
VUELTAALA REFLEXION pones, para terminar la sesion de clase y trabajar tren superior e
CALMA inferior
RETO PROXIMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal
SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA |N‘_|’)EPOR¥

DEPORTE FORMATIVO o seniuncs
[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [asEoPERSONAL | [FormaDoR | [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municipo || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FEcha ] | 8i082023] [ NNVEL | [iniciacion 2 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ladico dinamicas y deportivas motivando al | SESION | l 4]

deportista a la practica del Tenis de mesa.

SENSIBILIZACION LECTURA: Laimportancia del cambio de ropa todos los dias
LECTURA
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras
laterales a ambos lados y hacia atras. ...
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO - Trote con apoyos laterales.

-Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
- i iento:

GOLPES EJERCICIO 1 Practica de.dOmInIO de pin pon 30 repeticionesconsecutivascon

BASICOS lamano Izquiera

GOLPES EIERCICIO 2 Practica_dedominio de pin pon 30 repeticionesconsecutivascon

BASICOS lamano Izquiera

GOLPES " . . "

BASICOS EJERCICIO 3 Practica dedominio de pin pon derecha e Izquiera

JUEGO Mini partidos
PARTIDOS
despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con
ESTIRAMIENTO Y ellapun juego de piedra pepel o tijera para terminar la sesig’n de’
VUELTAALA REFLEXION e o ore infer
CALMA clase ytrabajar tren superior e inferior
IN. I I RETSOEF;TOO’\TIMA I Se trabajara el compaifierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO RGN

[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [resPeTO | [FormaDOR | [LINAFERNANDAALVAREZ |

[ municpio || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ Fecha ] | 10082023] [ NNVEL | [iniciacién 2 |

[ sEson | | 5|

OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas motivando al
deportista a la practica del Tenis de mesa.

TIEMPO

SENSIBILIZACION LECTURA: Fabula la Cigarra yla hormiga Se hablara con los deportistas, sobre el poprque debemos
LECTURA ayudar a nuestros compafieros
Movilidad articular dirigida por el Instructor
. CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GOLPES .
BASICOS EJERCICIO 1 Servicio
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA
| Forehand drive o golpe de derecha.
. Backhand drive o golpe de revés. J —
GOLPES EJERCICIO 2 Forehand push o empuje de derecha.
BASICOS 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 1 B a a s
alabola.
GOLPES
BASICOS EJERCICIO 3 icar inidici los golpes i enlas
anteriores golpe de reves, derecha o drive y servicio
JUEGO Mini partidos
PARTIDOS
.
ESTIRAMIENTO Y despue§ de las acnwdaqes re!lallzaqas se dawletaa I§ calmay c.on - w “4'&
VUELTAALA ella, un juego de lateralidad sigo laimagen para terminar la sesion A "2
REFLEXION ) o e .
CALMA de clase ytrabajar tren superior e inferior
MIN.
RETO PROXIVA P P . .
Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal
SESION
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ oerore | | TENIS DE MESA | [ vaor | [comPrension | [FormaDOR | [LINAFERNANDAALVAREZ |

[ muncieio || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FEcHa ] | 11082023] [ NVEL | [iniciacion 2 |

OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de ladico dinamicas y dep motivando 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 atras. ... L
CALENTAMIENTO | CALENTAMIENTO - Trote con apoyos laterales. ) ® <
-Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos.
- Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ...
- Estiramientos generales completos. a b
GOLPES .
BASICOS EJERCICIO 1 golpe con raqueta y pin pon
GOLPES EJERCICIO 2 encestar el pin pon en un vaso con la raqueta e !
BASICOS L
BGAC;I;zgi 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
PARTIDOS
ESTIRAMIENTO Y ‘de las se‘da wileta a»la calmaycon ﬁ-
REFLEXION ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase vy,
VUELTAALA trabajar tren superior e inferior
CALMA
RET:EZTCEKIMA Se trabajara el compaifierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA “I{_DEPOR¥

DEPORTE FORMATIVO % e
[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [eaTan | [FormADOR | [LINAFERNANDAALVAREZ ]
[ municpio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FEcha ] | 1508/2023] [ NVEL | [iniciacion 2 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades Iidico dinamicas y deportivas motivando al sesioN | | 7|

10 |MIN.

deportista a la practica del Tenis de mesa.

I |

LECTURA |

SENSIBILIZACION

LECTURA: para que la lateralidad?

Movilidad articular dirigida por el Instructor
CALENTAMIENTO 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.
GOLPES Backhand push o empuje de revés.Otros golpes y movimientos en el
BASICOS EJERCICIO 1 tenis de mesa.
Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacién que el jugador da
alabola.
GOLPES .
BASICOS EJERCICIO 2 Seniicio
GOLPES
BASICOS EJERCICIO 3 ir los golpes enlas
anteriores golpe de reves, derecha o drive y senvicio
JUEGO Mini partidos
PARTIDOS
despues de las actividades relializadas se da wuleta a la calma y con
ESTIRAMIENTO Y . . . .
REFLEXION ella, un juego de bolos para terminar la sesion de clase y trabajar|
VUELTAALA tren superior e inferior
CALMA
RETO PROXIMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal
SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA IN_DEPORE’
DEPORTE FORMATIVO RN 8 Shen
[ peportE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [asEoPERSONAL | [FormaDorR | [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municipio || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FEcha ] | 171082023] [ NVEL | [iniciacién 2 |

OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ladico dinamicas y deportivas motivando al | SESION | l Hl
deportista a la practica del Tenis de mesa.

TIEMPO

LECTURA LAINDUMENTARIALIMPIA

SENSIBILIZACION
LECTURA

o

Movilidad articular dirigida por el Instructor
ﬂ . CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés.
GOLPES Forehand push o empuje de derecha.
BASICOS EJERCICIO 1 Backhand push o empuje de revés.Otros golpes y imientos en el
tenis de mesa.
Topspin, backspin y sidespin: efectos de rotacién que el jugador da
alabola.
GOLPES .
’ BASICOS ’ ’ EJERCICIO 2 ‘ Topspin ‘
GOLPES
BASICOS EJERCICIO 3 icar inidici los golpes i enlas
anteriores golpe de reves, derecha o drive yservicio
a JUEGO Mini partidos
30 PARTIDOS
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades rellafllzadas se da wleta a la calma ypon
REFLEXION ella saltar laso todos los deportistas entren a la soga para terminar
VUELTAALA la sesion de clase ytrabajar tren superior e inferior
CALMA
IN.
RETgEPST(g:(IMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO e x ook
[ peportE | | TENIS DE MESA | [ vaor ]| [compatERrisMO | [FormaporR | [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municipo || GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FEcha ] | 18082023] [ NNVEL | [iniciacién 2 |
[ seson ] | o

OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas motivando al
deportista a la practica del Tenis de mesa.

TIEMPO

SENSIBILIZACION LECTURA: QUE ES SER COMPANERISTA? E
LECTURA EpT =
Movilidad articular dirigida por el Instructor =
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA
Forehand drive o golpe de derecha.
Backhand drive o golpe de revés.
;g}zgz 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
GOLPES Practica de equilibrio, en un solo pie iniciaremos el trabajo, dando
‘ BASICOS ‘ ‘ EJERCICIO 2 ‘ ‘golpes ala pared
GOLPES EJERCICIO 3 Circuito con ejercicios de equilibrio, 1 caminar yllevar el pin pon en
BASICOS una mano corriendo, 2 pasar por la barra sin dejar caer el pin pon de
la cuchara, 3 juego de carretilla
JUEGO Mini partidos
PARTIDOS
ESTIRAMENTO Y despues.de las actividades relializadas sg da wleta g la calmaycon
VUELTAALA REFLEXION ella, un juego de la golosa para terminar la sesion de clase vy
CALMA trabajar tren superior e inferior S
T,
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
[ pbeporTE | | TENIS DE MESA [ VALOR | [aviSTAD | [FORMADOR |  [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municiPio || GUAYABAL DE SIQUIMA [ FECHA | | 22/08/2023] [ NNVEL | [iniciacion 2 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades ladico dinamicas y deportivas motivando al SESION I 10]
deportista a la practica del Tenis de mesa.
e | IS oS
g LECTURA SENSIBILIZACION LECTURA SOBRE LOS AMIGOS
% Carrera de relevos por equipos, en la primera estacion encontraran
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO un aro deberan ir saltando hasta la mitad de la cancha y luego
recoger el balon y encestarlo
GOLPES . B . 2
BASICOS EJERCICIO 1 ejercicio golpe de pared, derecha e izquierda con raqueta y pin pon
. GOLPES juego piedra papel y tijera, incentivando a la cordinacién, reaccion y|
BASICOS EJERCICIO 2 agilidad
GOLPES
BASICOS EJERCICIO 3
practica de golpes en el tenis
ﬁ JUEGO lhg?lr:galglsdos, resaltar la importancia del tenis de mesa y recordar|
PARTIDOS
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades relializadas se da wleta a la calma y con
VUELTAALA REFLEXION ella, un juego de las cogidas para terminar la sesion de clases.
CALMA
IN. ‘ ‘ ‘ RETSEF;T(?,:(IMA ‘ Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal ‘

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

deportista a la practica del Tenis de mesa.

neveo | |

DEPORTE FORMATIVO _— N
[ oeportE | | TENIS DE MESA | [ vaor | [comprEnsiOn [FormaDOR | [LINAFERNANDA ALVAREZ ]
[municipo | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FecHA | [2ay25/08r2023 [ nver ] [iniciacion 2 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante la realizacion de actividades lidico dinamicas y deportivas motivando al | SESION | | 11|

Cuando la 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
SENSIBILIZACION | |[LECTURA: listado de faltas en el teni ping pong.

LECTURA istado de faltas en el tenis Sise golpea la pelota mas de 1 vez. ...
Cuando se golpea la bola con alguna parte de la raqueta
que no este cubierta de goma.

Movilidad articular dirigida por el Instructor
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GOLPES
BASICOS EJERCICIO 1 carrera de encostalados,
GOLPES
BASICOS EJERCICIO 2 carrera de encostalados,
GOLPES EJERCICIO 3 [ icar ir los golpes »' en »Ias
BASICOS |anler|ores golpe de reves, derecha o drive y senicio
JUEGO Mini partidos
PARTIDOS
ESTIRAMENTO Y despues} de las actividades relializadas se»da wleta a‘Ia calmaycon
VUELTAALA REFLEXION ella, un juego de congelados para terminar la sesion de clase y|
CALMA trabajar tren superior e inferior
RETSOEPSTC?':(MA Se trabajara el compaifierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




< GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA I—“DEI OR_IES
v
o o

DEPORTE FORMATIVO *
[ oeporte | | TENIS DE MESA | [ vaor | [resPeTO | [FormaDOR | [LINAFERNANDAALVAREZ |
[ municpio | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ Fecha ] | 31082023] [ NNVEL | [iniciacién 2 |
OBJETIVO: Fortalecer las habilidades motrices medeiante Ia realizacion de actividades ludico dinamicas y deportivas motivando al [ seson ] | 12|

deportista a la practica del Tenis de mesa.

previamente sobre la mesa.
. Sialguno obstruye la bola.

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

LECTURA: repaso faltas en el tenis de mesa para aplicar en los Sise golpea la pelota més de 1vez. ..

SENSIBILIZACION

LECTURA mini partidos Cuando se golpea la bola con alguna parte de la raqueta
que no este cubierta de goma.
Trote suave alrededor de las mesas - Alterno el trote con carreras 2
laterales a ambos lados yhacia atrés. ... “ hombes
N - Trote con apoyos laterales. sado
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO -Trotando, paso obstaculos por debajo y salto pequefios obstaculos. aa
10 - Giros lentos yamplios de todas las articulaciones de mi cuerpo. ... rodille

- 1o

GOLPES BASICOS DE TENIS DE MESA.
Forehand drive o golpe de derecha.
GOLPES Backhand drive o golpe de revés.
BASICOS EJERCICIO 1 Forehand push o empuje de derecha.

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

GOLPES Juego lanzo al vaso con la mano izquierda encesto mi pin pon en el
BASICOS EJERCICIO 2 vaso desde cierta distancia

GOLPES EJERCICIO 3 | ir los golpes i enlas i

BASICOS |an!eriores golpe de reves, derecha o drive y senvicio

JUEGO Mini partidos
PARTIDOS
ESTIRAMIENTO Y despues de las actividades r.ellallzadas sedawletaala calmf:x ycon
VUELTAALA ella, ponchados para terminar la sesion de clase y trabajar tren
CALMA REFLEXION

superior e inferior

IN.
RET;)EF;TOOIG(IMA Se trabajara el compafierismo y habitos de higiene personal

OBSERVACIONES:




FUNDAMENTACION



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

INDEPORTES

HTE O ONCRANIAH

DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VALOR | [ELRESPETOYLACONVIVENCIA | [FORMADOR| [LINAALVAREZ |
[ munciPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | | 1/08/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
[ sEsion | | 1 |

OBJETNO: ’

IMPLEMENTAR ACTIVIDADES FISICAS PARA LA PRACTICA DEL TENIS DE MESA DE LOS NINOS Y NINAS

o}
m
<
3
o

H
Y
z

£
z

30
z

35

£
z

IMPORTANCIA DE En un cartel ubicado sobre la mesa cada participante
. . establece una regla de trato hacia los compafieros, este
REFLEXION EDUCAR EN Fomento de la convivencia. sera ubicado en una parte visible como motivacion para
VALORES todos los asistentes.
Se realiza estiramiento girando todas las articulaciones;
INTRODUCCION Fases del calentamiento preparar articulaciones , carrera suae. cuello, hombros, codos, mufiecas, dedos, cintura,
o ' ' dillas, tobillos, frir lesi 3
ALAACTVIDAD CALENTAMIENTO en musculos especificos y relajacion. rodi asv obillos, para no sufnr lesiones
FISICA Se realiza trote suave alrededor de las mesas,
terminamos realizando respiraciones profundas.
Saltar la cuerda en parejas de forma corta, pero si juega un
MOTRICIDAD grupo de nifios la cuerda tendra que ser de las largas yla
MOTRIZ Patrones basicos del movimiento: caminar, correr saltar. tendran que sujetar dos nifios o, si es bastante grande y
BASICA pesada, dos adultos. Cada uno debe saltar la cuerda en
movimiento evitando tocarla, por lo que hay que calcular el
Quitar la gorra :0s participantes se colocaran en parejas,
CAPACIDADES Manejo de la capacidad fisica como es la flexibilidad: uno en frente de otro sentados con las piernas estiradas
FISICAS LA FLEXIBILIDAD Cambiar rapidamente de direccion. (sin doblar las rodillas) apoyando sus pies con los de su
BASICAS Realizar movimientos laterales y rotativos pareja. El objetivo del juego sera estirarse lo maximo
posible para llegar a alcanzar la gorra del compafiero y
- El ici liza la ej i | gol| h:
TECNICO Y DESTREZAS GOLPE Y DESPLAZAMIENTO. Generar repeticiones en pro de pagalrlt:;:?;‘tli Sre;;znag;il:(Jeeor:suclll::l;gzegors;geydzr;c a
TACTICO mejorar el gesto tectico y fisico del golpe de derecha y de reves. ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
Generar repeticiones del golpeo en pro de mejorar el gesto
tecnico y tactico del golpe de derecha y de rewes.
PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, se corrige el senicio, el saque y la
posicion del cuerpo.
RETROALI- ESTIRAMIENTO Y Se realiza retroalaimentacion de lo propuesto en la sesion en i ) 2 A*J e
MENTACION REFLEXION pro de mejorar el nivel de juego en lo individual. 3 1' o] y
RETO PROXIMA Fomentar el respeto y la convivencia en todo momento con todas ENSENANZA-APRENDIZAJE
COMPROMISOS SESION las personas que nos rodean.

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

v

[ pEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VALOR | [ELRESPETOYLACONVNENCIA | [FORMADOR| [LINAALVAREZ |
[ munciPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | | 3/08/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
lwl ’IMPLEMENTAR ACTIVIDADES FISICAS PARA LA PRACTICA DEL TENIS DE MESA DE LOS NINOS Y NINAS I SESION | I 2 |

o | I OO

MIN.

MIN.

MIN.

[‘10un.

IMPORTANCIA DE Cada participante expresara como resuelve los conflictos
EDUCAR EN Fomento de la convivencia. con sus compafieros de juego, se fomenta el dialogo a una
REFLEXION VALORES sana convivenvia.
Se realiza estiramiento girando todas las articulaciones;
INTRODUCCION Fases del calentamiento preparar articulaciones , carrera suave, cuello, hombros, codos, mufiecas, dedos, cintura,
ALAACTIVIDAD CALENTAMIENTO . y preparar a ' ! rodillas, tobillos, para no sufrir lesiones.
en musculos especificos y relajacion. : .
FISICA Se realiza trote suave alrededor del campo deportivo de
\oleibol, terminamos realizando respiraciones profundas.
El semaforo: todos los participantes se ubican en la linea
MOTRICIDAD . S . final del campo deportivo de futsal y a la orden del formador
MOTRIZ BASICA Patrones basicos del movimiento: caminar, correr saltar. realizan Ia tarea asignada rojo se estan quietos, verde se
colocan en movimiento.
Pasa el balén. Los alumnos formaran grupos de 6
alumnos y competirdn unos con otros para ver qué grupo
CAPACIDADES Manejo de la flexibilidad dinamica y estatica. es capaz de pasar el balon al compafiero lo mas rapido
FISICAS LA FLEXIBILIDAD | |Cambiar rapidamente de direccion. posible y realizando di movimientos .
BASICAS Realizar movimientos laterales y rotativos Se colocaran de espaldas y en fila y deberan pasar el
material al compafiero por debajo de sus piernas,
i una rotacidn dal tranca cin mover Iac niac
. El participante realiza la ejecucion del golpe de derecha
TECNICO Y DESTREZAS GOLPE Y DESPLAZAMIENTO. Generar repeticiones en pro de para llegar a los cien golpeos, uego de revés, y por
TACTICO mejorar el gesto tectico y fisico del golpe de derecha y de reves. Ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
Generar repeticiones del golpeo en pro de mejorar el gesto| Q,y é}
tecnico y tactico del golpe de derecha y de rewes. - ~"f 3
PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, se corrige el senicio, el saque y la § *
posicion del cuerpo. s R
RETROALI- ESTIRAMIENTO Y | |Se realiza retroalaimentacion de lo propuesto en la sesion en ; A'FJ P i"’ )
MENTACION REFLEXION pro de mejorar el nivel de juego en lo individual. 1’* (=] y e I _.i
RETO PROXIMA Fomentar el respeto y la convivencia en todo momento con todas N
’COMPROMISO ‘ ‘ SESION ‘ las personas que nos rodean. ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

v

[ pbEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VvVALOR | [ELRESPETOYLACONVNVENCIA | [FORMADOR| [LINAALVAREZ |
[ munciPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | | 4/08/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
lwl ’IMPLEMENTAR ACTIVIDADES FISICAS PARA LA PRACTICA DEL TENIS DE MESA DE LOS NINOS Y NINAS I SESION | I 3 |

oo | I OO

BE

2

MIN.

IMPORTANCIA DE Distinguir las diferencias que hay entre unos yotros, cada
. . participante escoge un compaiiero y le dice una cualidad y
REFLEXION EDUCAR EN Fomento de la convvencia. un defecto siempre basados en el respeto vamos a
VALORES
mejorar.
Se realiza estiramiento girando todas las articulaciones;
INTRODUCCION Fases del calentamiento preparar articulaciones , carrera suave. cuello, hombros, codos, mufiecas, dedos, cintura,
ALAACTIVIDAD CALENTAMIENTO en misculos especificos y relajacion. ' ! rodillas, tobillos, para no sufrir lesiones.
FISICA ) Se realiza trote suave alrededor del campo deportivo de
\oleibol dando un salto cuando suene el silvato,
Lagolosa, por grupos de tres jugadores arman la golosa de
MOTRICIDAD su prefencia: pintada en el suelo, elaborada con carton,
MOTRIZ Patrones basicos del movimiento: caminar, correr saltar. elaborada con aros, armada con conos y participan del
BASICA juego, por espacio de cinco minutos con rotacion en cada
una de las golosas planteadas.
Twister. Este juego permite trabajar diferentes posturas y
CAPACIDADES Manejo de la flexibilidad dinamica y estatica. posiciones de forma estatica y prolongada. El juego
FISICAS LA FLEXIBILIDAD Cambiar rapidamente de direccion. consiste en ue el formador dira una extremidad del
BASICAS Realizar movimientos laterales y rotativos cuerpo y un color donde debes situar la extremidad. Ej:
mano derecha al rojo, pie derecho al amarillo.
TECNICO Y GOLPE Y DESPLAZAMIENTO. Generar repeticiones en pro de El participante rea]lza a ejecucion del golpe de derecha
TACTICO DESTREZAS mejorar el gesto tectico y fisico del golpe de derecha y de reves para llegar a los cien golpeos, luego de reves, y por
) ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
Generar repeticiones del golpeo en pro de mejorar el gesto
tecnico y tactico del golpe de derecha y de reves.
PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, se corrige el senicio, el saque y la|
posicion del cuerpo.
RETROALIMEN-- ESTIRAMIENTO Y | |Se realiza retroalaimentacion de lo propuesto en la sesion en
TACION REFLEXION pro de mejorar el nivel de juego en lo individual.
RETO PROXIMA Fomentar el respeto y la convivencia en todo momento con todas o
’COMPROMISO ‘ ‘ SESION ‘ ‘Ias personas que nos rodean. ANEHANAAFRENDIZA=

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

ey
RECFEAEN Y€ CEPORTS U OAGRAUACH

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vAlOR | [ELRESPETOYLACONVIVENCIA | [FORMADOR| [LINAALVAREZ |
[ municiPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | [7/08/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
[LosETVO: | ‘IMPLEMENTAR ACTIVIDADES FISICAS PARA LA PRACTICA DEL TENIS DE MESA DE LOS NIROS Y NINAS ‘ [ sesion | | 4 |

oo | I IO

IMPORTANCIA DE Se fomenta el dialogo para cada uno de los participantes
. . sobre las reglas que nos ayudan a tener orden en las
REFLEXION EDUCAR EN Fomento de la comivencia. actividades que realicemos durante y cada uno de nuestros
VALORES dias.
Se realiza estiramiento girando todas las articulaciones;
INTRODUCCION Fases del lento preparar articulaciones . carrera suave. cuello, hombros, codos, mufiecas, dedos, cintura,
ALAACTIVIDAD | | CALENTAMENTO ; 1o preparal ' "||rodillas, tobillos, para no sufi lesiones.
en musculos especificos y relajacion. ! .
FISICA Se realiza trote suave alrededor del campo deportivo de
wleibol realizando dos sentadillas cada vez ue suene el
Se realiza el juego alcanzar al compafiero, los
MOTRICIDAD . L | . deportistas se dividen en dos grupos iguales a traves de
MOTRIZ BASICA Patrones basicos del movimiento: caminar, correr saltar. una dinamica, luego, un grupo se ubica en Ia linea de
|salida y el rotro grupo se situa a trs metros de distancia,
Adivina la palabra. Los alumnos formaran grupos de 7/8
componentes y a cada uno se les asignara una palabra
CAPACIDADES Manejo de la flexibilidad dinamica y estatica. que tendran que representar mediante figuras corporales.
FISICAS LA FLEXIBILIDAD Cambiar rapidamente de direccion. Los grupos restantes competiran por adivinar la palabra
BASICAS Realizar movimientos laterales y rotativos que estan representando antes que el rival. Mediante
este juego se trabaja la flexibilidad al adoptar posturas
Yar i latrac.
TECNICO Y DESTREZAS GOLPE Y DESPLAZAMIENTO. Generar repeticiones en pro de E;r’;aﬁ:gl;a Zt;sre::na(;;peézcsucl:;nggﬂegorlel::é:eydsr)er!:ha
TACTICO mejorar el gesto tectico y fisico del golpe de derecha y de reves. ultima se altema derecha-revespor 5 minutos.
Generar repeticiones del golpeo en pro de mejorar el gesto
tecnico y tactico del golpe de derecha y de rewes.
PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, se corrige el senicio, el saque y la|
posicion del cuerpo.
RETROALI-- ESTIRAMIENTO Y | |[Se realiza retroalaimentacion de lo propuesto en la sesion en
MENTACION REFLEXION pro de mejorar el nivel de juego en lo individual.
RETO PROXIMA Fomentar el respeto y la convivencia en todo momento con todas <
‘COMPROMISO ‘ ‘ SESION ‘ ‘Ias personas que nos rodean. ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

AR

| DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALOR | [ELRESPETO YLACONVIVENCIA | [FORMADOR| [LINAALVAREZ ]
["municiPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | [10/08/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]
lm ‘IMPLEMENTAR ACTIVIDADES FISICAS PARA LA PRACTICA DEL TENIS DE MESA DE LOS NINOS Y NINAS ‘ ‘ SESION | | 5 |

TIEMPO

S
F

j
o
z

=
z

[]

K,

z
E

IMPORTANCIA DE Aprendemos a forjar distintos vinculos afectivos y de
EDUCAR EN Fomento de la convivencia. empatia con los demas participantes de la clase a traves
REFLEXION VALORES de la practica deportiva que se realiza durante la sesion.
INTRODUCCIO Se realiza estiramiento girando todas las articulaciones;
NALA CALENTAMENTO Fases del preparar articulaciones , carrera suave, cu;::o, h:)rr';kl)lr 0s, codos, mu:‘efas', dedos, cintura,
. ; o rodillas, tobillos, para no sufrir lesiones.
ACTIVIDAD en musculos especificos y relajacion. Se realiza trote suave alrededor del campo deportivo de
FISICA wleibol elevando los brazos cuando se le indique,
Para la preparacion en el tenis de mesa, se debe hacer
MOTRIZ MOTRICIDAD Patrones basicos del movimiento: caminar, correr saltar. el siguiente ejercicio:
BASICA « Carreras en Zig- Zag entre platillos, conos, ida y welta
lo mas rapido posible. Todo el grupo de partici
Circuito de obstaculos. Circuito en el que tengan que
CAPACIDADES Manejo de la flesibilidad dinamica y estatica superar diferentes obstaculos realizando diferentes
FISICAS LA FLEXIBILIDAD Cambiar rapidamente de direccion. amplltudgs de mowmlelnto y requiriendo una agilidad
BASICAS Realizar movimientos laterales y rotativos necesaria para superarios.
TECNICO Y DESTREZAS GOLPE Y DESPLAZAMIENTO. Generar repeticiones en pro de E;::TQ'ZZ’:’Z'E s'e;';a;::éii”ﬁ:j’e';gﬂeg"r'g\zgeydsﬁcha
TACTICO mejorar el gesto tectico y fisico del golpe de derecha y de reves. ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
Generar repeticiones del golpeo en pro de mejorar el gesto
tecnico y tactico del golpe de derecha y de rewes.
PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, se corrige el senicio, el saque y la
posicion del cuerpo.
RETROALH- ESTIRAMIENTO Y Se realiza retroalaimentacion de lo propuesto en la sesion en
MENTACION REFLEXION pro de mejorar el nivel de juego en lo individual.
RETO PROXIMA Fomentar el respeto y la convivencia en todo momento con todas <
‘COMPROMISO ‘ ’ SESION ‘ ’Ias personas que nos rodean. SN IR A2

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

[ DbEPORTE | |

TENIS DE MESA | [ valorR | [ELRESPETOYLACONVIVENCIA | [FORMADOR| [LINAALVAREZ
[municiPiO | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | [11/08/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION
‘wl ‘IMPLEMENTAR ACTIVIDADES FISICAS PARA LA PRACTICA DEL TENIS DE MESA DE LOS NINOS Y NINAS | SESION | | 6

TIEMPO

MIN.

MIN.

S@
z

MIN.

IMPORTANCIA DE Se reali svidades d . I, mimi
EDUCAR EN Fomento de la convivencia. e rea.lzan‘zlic ividades de emreslon‘ corporal, mimica,
REFLEXION comunicacion sin palabras, recreacion de gestos.
VALORES
INTRODUCCIO Se realiza estiramiento girando todas las articulaciones;
NALA Fases del calentamiento preparar articulaciones , carrera suave, cuello, hombros, codos, mufiecas, dedos, cintura,
ACTIVIDAD CALENTAMIENTO en masculos especificos v relajacion. ' rodillas, tobillos, para no sufrir lesiones.
P v e ) Se realiza trote suave alrededor del campo deportivo de
FISICA baloncesto, terminamos realizando respiraciones
Caminar sobre las lineas del campo deportivode voleibol
MOTRICIDAD . T . llevando la raueta y sobre esta una bomba inflada, tambien
MOTRIZ BASICA Patrones basicos del movimiento: caminar, correr saltar. se puede llevar un ping pong o un vaso deshechable con
agua x mitad, caminando a pie junto.
CAPACIDADES Manejo de la flesibilidad dinamica yestatica. Eglricz:rlgj s a’é:":'gae:zT:’gsg;d:i'i('jzsp‘r’:‘;.l;f:f’;:[ees
FISICAS LAFLEXIBILIDAD Camplar rapl.da.meme de direccion. . adecuada con conos y platillos en el campo deportivo.
BASICAS Realizar movimientos laterales y rotativos
TECNICO Y GOLPE Y DESPLAZAMIENTO. Generar repeticiones en pro de El participante realiza [a ejecucion del golpe de derecha
CTICO DESTREZAS mejorar el gesto tectico y fisico del golpe de derecha y de reves. para llegar a los cien golpeos, luego de reveés, y por
TACTI ) 9 y golp y : ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
Generar repeticiones del golpeo en pro de mejorar el gesto
tecnico y tactico del golpe de derecha y de rewes.
PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, se corrige el senicio, el saque y la|
posicion del cuerpo.
ESTIRAMIENTO Y Se realiza retroalaimentacion de lo propuesto en la sesion en ) } A‘)J e
REFLEXION pro de mejorar el nivel de juego en lo individual. ! ‘P =] y e
RETO PROXIMA Fomentar el respeto y la convivencia en todo momento con todas ENSERANZA-APRENDIZAJE
SESION las personas que nos rodean.

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ DbEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vALOR | [ELRESPETOYLACONVIVENCIA | [FORMADOR| [LINAALVAREZ
[“municiPiO | | GUYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | | 14 Y 17 /08/2023 ] [ NVEL | [FUNDAMENTACION
‘wl ‘IMPLEMENTAR ACTIVIDADES FISICAS PARA LA PRACTICA DEL TENIS DE MESA DE LOS NINOS Y NINAS | SESION | | 7

TIEMPO

MIN.

MIN.

MIN.

=3 I=

IMPORTANCIA DE Cada deportista establecera una norma de cortesia
EDUCAR EN Fomento de la convivencia. (Puntualidad y saludar) para ser compartida durante las
REFLEXION VALORES sesiones de clase.
INTRODUCCIO Se realiza estiramiento girando todas las articulaciones;
NALA Fases del calentamiento preparar articulaciones , carrera suave, cuello, hombros, codos, mufiecas, dedos, cintura,
CALENTAMIENTO . o ! ! rodillas, tobillos, para no sufrir lesiones.
en musculos especificos y relajacion. : N
ACTIVIDAD P v e Se realiza caminata suave en un campo de 5 metros
FISICA cuadrados, terminamos realizando respiraciones
Todos los participantes de cada equipo atados a una
cuerda por una mano, por un pie, por la cintura, deben
MOTRICIDAD . R iy P ot conaoait 15 and
MOTRIZ Patrones basicos del movimiento: caminar, correr saltar. caminar, trotar o correr hasta conseguir 15 puntos dando
BASICA weltas a la pista sin soltarse de la cuerda.
¢Cuantos puntos suman cada welta? Eso depende de un
Ejercicios para mejorar la flexibilidad, los participantes
CAPACIDADES Manejo de la flexibilidad dinamica y estatica. realizaran la Carrera en T la cual a sido prevamente
FISICAS LA FLEXIBILIDAD Cambiar rapidamente de direccion. adecuada con conos y platillos en el campo deportivo.
BASICAS Realizar movimientos laterales y rotativos
TECNICO Y GOLPEO Y DESPLAZAMIENTO. Generar repeticiones en pro de El participante rea\.hza la ejecycion del golpel de derecha
CTICO DESTREZAS mejorar el gesto tectico y fisico del golpe de derecha y de reves. para llegar a los cien golpeos, luego de reveés, y por
TACTI ! 9 y golp y ! ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
Generar repeticiones del golpeo en pro de mejorar el gesto
tecnico y tactico del golpe de derecha y de rewes.
PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, se corrige el senicio, el saque y la|
posicion del cuerpo.
RETROALI- ESTIRAMIENTO Y | |[Se realiza retroalaimentacion de lo propuesto en la sesion en
MENTACION. REFLEXION pro de mejorar el nivel de juego en lo individual.
RETO PROXIMA Fomentar el respeto y la convivencia en todo momento con todas
‘ COMPROMISO ‘ ‘ SESION ‘ las personas que nos rodean.

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vaALOR | [ELRESPETO YLACONVIVENCIA | [FORMADOR| [LINAALVAREZ |
[ municiPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | | 18/08/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
Iw‘ ‘IMPLEMENTAR ACTIVIDADES FISICAS PARA LA PRACTICA DEL TENIS DE MESA DE LOS NINOS Y NINAS ‘ | SESION I [ 8 1

neveo | [ESE.

IMPORTANCIA DE s i ’ dcal J
— e compartiran y pondran en practica las normas de
REFLEXION EDUCAR EN Fomento de la convivencia. cortesia evaluadas en la sesion anterior.
VALORES
INTRODUCCI Se realiza estiramiento girando todas las articulaciones;
ONALA Fases del calentamiento preparar articulaciones , carrera suave, Cue,llo’ hompros, codos, munecas, dedos, cintura,
ACTVIDAD CALENTAMIENTO en musculos especificos v relajacion rodillas, tobillos, para no sufrir lesiones.
P yrelay : Se realiza caminata suave alrededor de las mesas,
FISICA terminamos realizando respiraciones profundas.
Las cuatro esquinas, se organizan los participantes en
grupos de cinco cada uno y 4 de ellas se sitGan en cada
MOTRICIDAD . - | . una de las esquinas yuno queda en el medio. La finalidad
MOTRIZ BASICA Patrones basicos del movimiento: caminar, correr saltar. de este juego es pasar a la siguiente esquina sin que ese
sitio lo ocupe la persona del medio. El jugador que se
quede sin esquina sera quien que vaya al centro para
Ejercicios para mejorar la flexibilidad, los participantes
CAPACIDADE Manejo de la flexibilidad dinamica y estatica. realizaran la Carrera en estrella la cual a sido
S FISICAS LA FLEXIBILIDAD Cambiar rapidamente de direccion. previamente adecuada con conos y platillos en el campo
BASICAS Realizar movimientos laterales y rotativos deportivo.
TECNICO Y GOLPE Y DESPLAZAMIENTO. Generar repeticiones en pro de El participante regllza la ejecucion del golpe de derecha
TACTICO DESTREZAS mejorar el gesto tectico y fisico del golpe de derecha y de reves. para llegar a los cien golpeos, luego de revés, y por
) 9 P : ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
0
PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, el que gana se queda en la mesa y
juega con un rival nuevo.
RETROALK- ESTIRAMEENTO Y Se reallzg retroalaimentacion de lo visto en la sesiony que se A
debe mejorar. i
MENTACION. REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento i 1))
COMPROMIS RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con 9
‘ [e) ‘ ‘ SESION ‘ ‘todas las personas que nos rodean == SRR DIl

OBSERVACIONES:




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

ey
RECFEAON Y €L CEPORTS U OAGRAUACH

[ pEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vAlOR | [ELRESPETOYLACONVIVENCIA | [FORMADOR| [LINAALVAREZ |
[ municiPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | | 21/08/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETIVO: ‘IMPLEMENTAR ACTIVIDADES FISICAS PARA LA PRACTICA DEL TENIS DE MESA DE LOS NIROS Y NINAS ‘ [ sesion | | 9 |
Teveo | [INEEE  CeNTEN oS
IMPORTANCIA DE Cada deportista establecera una norma de cortesia
REFLEXION EDUCAR EN Fomento de la convivencia. (Saludar y prestar atencion a la persona que habla) para ser

MIN VALORES compartida durante las sesiones de clase.

Se realiza estiramiento girando todas las articulaciones;
INTRODUCCION Fases del jento preparar articulaciones , carrera suave cuello, hombros, codos, mufiecas, dedos, cintura,
t ) 3 . . S
ALAACTIVIDAD CALENTAMIENTO en misculos especificos y relajacién. rodlllasj tobillos, para no sufrir Ieslqnes.
FISICA Se realiza trote suave al sonar el silvato se procede a

caminar cuando welva a sonar el silvato se welve al trote

Alcanzar al de adelante, ubicados por parejas dos
MOTRICIDAD ) B ) grupos de participantes a tres metros de distancia cada
MOTRIZ Patrones basicos del movimiento: caminar, correr saltar. uno sobre la linea final del campo deportivo de futsal al
BASICA sonido del silvato salen corriendo hasta el punto de
referencia a no dejarse alcanzar la idea es lograr atrapar

CAPACIDADES Manejo de la flexibilidad dinamica y estatica. 2;2';';; lzarg;;’g::;?zﬂ::Id:‘i’iézspf:g;p;?ees
FISICAS LAFLEXBILIDAD Camplar rapl@ameme de direccion. . adecuada con conos y platillos en el campo deportivo.
BASICAS Realizar movimientos laterales y rotativos
MIN.
TECNICO Y GOLPE Y DESPLAZAMIENTO. Generar repeticiones en pro de El participante realiza la ejecucion del golpe de derecha
DESTREZAS mejorar el gesto tectico y fisico del golpe de derecha y de reves para llegar a los cien golpeos, luego de revés, y por
TACTICO 1 9 Y golp y : ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
MIN.
a Generar repeticiones del golpeo en pro de mejorar el gesto, % Q,—
tecnico y tactico del golpe de derecha y de rewes. kAN
PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, se corrige el senicio, el saque y la| { il
n MIN posicion del cuerpo. >oa W

RETROALI- ESTIRAMIENTO Y | |Se realiza retroalaimentacion de lo propuesto en la sesion en a = F-;J
™

MENTACION. REFLEXION pro de mejorar el nivel de juego en lo individual.
ENSENANZA-APRENDIZAJE

MIN. ‘ COMPROMISO |

!
¥

Fomentar el respeto y la convivencia en todo momento con todas

SESION las personas que nos rodean.

RETO PROXIMA ‘

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

v

[ pbEPORTE | |

TENIS DE MESA | [ VALOR | [ELRESPETOYLACONVNENCIA | [FORMADOR| [LINAALVAREZ |
[ munciPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | | 24/08/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
le ’IMPLEMENTAR ACTIVIDADES FISICAS PARA LA PRACTICA DEL TENIS DE MESA DE LOS NINOS Y NINAS I SESION | I 10 |

TIEMPO

MIN.
MIN.

10

MIN.

m MIN.

Gt

MIN.

D

z

IMPORTANCIA DE s X ' cal a
EDUCAR EN Fomento de la convivencia. e co.mpamran ycolocaran e.n practica las normas de
REFLEXION cortesia evaluadas en la sesion anterior.
VALORES
Se realiza estiramiento girando todas las articulaciones;
INTRODUCCION Fases del calentamiento preparar articulaciones , carrera suave, cuello, hombros, codos, mufiecas, dedos, cintura,
ALAACTIVIDAD CALENTAMIENTO en misculos especificos y relajacion. rodnlas_, tobillos, para no sufrir Iespnes.
FISICA Se realiza trote suave al sonar el silvato se procede a
caminar cuando welva a sonar el silvato se welve al trote
Saltar la soga recorriendo la linea del campo deportivo,
20 metros suaves 10 metros caminando, luego 20
MOTRICIDAD . R . : . -
MOTRIZ Patrones basicos del movimiento: caminar, correr saltar. metros con mas intensidad y 10 metros caminando y
BASICA termina 20 metros con mayor velocidad y 10 caminando
realizar tres sesiones cada participante
SepueuerTaTeT o T
« Estiramientos de gran amplitud en todas sus
CAPACIDADES Manejo d I flexibiidad dinamicayestatca. claciones yuodas s drecdones (ncnaciones, gos,
FISICAS LA FLEXIBILIDAD g:;s:rr:‘las\:::ir:;r:: Iife?zl:leezmorr;;aﬁvus Ejercicios para mejorar la agilidad en el ping pong.
BASICAS y « Carreras con cambio de direccién, con aviso del
entrenador.
. El participante realiza la ejecucion del golpe de derecha
TECNICO Y DESTREZAS GOLPE Y DESPLAZAMIENTO. Generar repeticiones en pro de para llegar a los cien golpeos, uego de revés, y por
TACTICO mejorar el gesto tectico y fisico del golpe de derecha y de reves. Ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
Generar repeticiones del golpeo en pro de mejorar el gesto Q,J @;
tecnico y tactico del golpe de derecha y de rewes. %
PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, se corrige el senicio, el saque y la| .,/{ ‘i\ !
posicion del cuerpo. = Q\
RETROALI- ESTIRAMIENTO Y Se realiza retroalaimentacion de lo propuesto en la sesion en i"" !' ; A"J e
MENTACION. REFLEXION pro de mejorar el nivel de juego en lo individual. _J__! Q -
RETO PROXIMA Fomentar el respeto y la convivencia en todo momento con todas ©
’ COMPROMISO ‘ ‘ SESION ‘ las personas que nos rodean. SN AREN DI

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

AR

[ DbEPORTE | | TENIS DE MESA [ vaALorR | [ELRESPETOYLACONVIVENCIA | [FORMADOR| [LINAALVAREZ
["municiPio | | GUAYABAL DE SIQUIVA | [ FECHA | | 25Y 27/08/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION
|w‘ ‘IMPLEMENTAR ACTIVIDADES FISICAS PARA LA PRACTICA DEL TENIS DE MESA DE LOS NINOS Y NINAS ‘ | SESION ‘ [ 11 l

meveo | [

IMPORTANCIA DE Cada deportista establecera una norma de cortesia
EDUCAR EN Fomento de la convivencia. (Saludar y no hablar mal de nadie) para ser compartida
REFLEXION VALORES durante las sesiones de clase.
INTRODUCCIO Se realiza estiramiento girando todas las articulaciones;
NALA Fases del calentamiento preparar articulaciones , carrera suave, cuello, hombros, codos, mufiecas, dedos, cintura,
ACTIVIDAD CALENTAMIENTO en musculos especificos v relajacion rodillas, tobillos, para no sufrir lesiones.
P yrela) ) Se realiza trote suave alrededor del campo deportivo en
FISICA su parte externa, terminamos realizando respiraciones
MOTRICIDAD Juego de la lleva, se jugara dentro del campo deportivo
MOTRIZ Patrones basicos del movimiento: caminar, correr saltar. demarcado de woleibol.el cogido ira saliendo del campo
BASICA deporti
portivo
Ejercicios para mejorar la flexibilidad, los participantes
CAPACIDADES Manejo de la flexibilidad dinamica y estatica. realizaran Carreras con cambio de direccion y con aviso
FISICAS LA FLEXIBILIDAD Cambiar rapidamente de direccion. del formador la cual a sido previamente adecuada con
BASICAS Realizar movimientos laterales y rotativos conos y platillos en el campo deportivo.
. El participante realiza la ejecucion del golpe de derecha
TECNICO Y GOLPE Y DESPLAZAMIENTO. Generar repeticiones en pro de .
DESTREZAS mejorar el gesto tectico y fisico del golpe de derecha y de reves. para llegar a los cien golpeos, luego de revés, y por
TACTICO J 9 Y golp Y ' ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
Generar repeticiones del golpeo en pro de mejorar el gesto
tecnico y tactico del golpe de derecha y de rewes.
PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, se corrige el senicio, el saque y la|
posicion del cuerpo.
RETROALI- ESTIRAMIENTO Y Se realiza retroalaimentacion de lo propuesto en la sesion en
MENTACION. REFLEXION pro de mejorar el nivel de juego en lo individual.
RETO PROXIMA Fomentar el respeto y la convivencia en todo momento con todas N
‘ COMPROMISO ‘ ‘ SESION ‘ las personas que nos rodean. NS APRIENDII=

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

RECFEATEN Y EL CEPORTS UE ONGRAURCH

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ valoR | [ELRESPETOYLACONVIVENCIA | [FORMADOR| [LINAALVAREZ
["municiPio | | GUAYABAL DE SIQUIMA | [ FECHA | | 28 Y 31/08/2023 | [ NvVEL | [FUNDAMENTACION |
|w‘ ’IMPLEMENTAR ACTIVIDADES FISICAS PARA LA PRACTICA DEL TENIS DE MESA DE LOS NINOS Y NINAS ’ I SESION | I 12 |

TIEMPO

IMPORTANCIA DE Cada deportista establecera una norma de cortesia
EDUCAR EN Fomento de la convivencia. (Saludar, ser honesto y pedir perdon) para ser compartida
REFLEXION VALORES durante las sesiones de clase.
INTRODUCCIO Se realiza estiramiento girando todas las articulaciones;
NALA Fases del calentamiento preparar articulaciones , carrera suave, cuello, hombros, codas, mufiecas, dedas, cintura,
ACTVIDAD CALENTAMENTO | | e e e s & eoacion ' " | |rodillas, tobillos, para no sufti lesiones.
P y relajacion. Se realiza trote suave alrededor del campo deportivo de
FISICA futsal, terminamos realizando respiraciones profundas.
Se forman grupos de 5 participantes se ubican en la linea
MOTRICIDAD . . | . de partida, cada uno recibe un numero cronologico a su
MOTRIZ BASICA Patrones basicos del movimiento: caminar, correr saltar. puesto dentro de la hilera a la orden del formador con el
numero indicado salen a recorrer el espacio antes
Ejercicios para mejorar la flexibilidad, los participantes
CAPACIDADES Manejo de la flexibilidad dinamica y estatica. rer:::iza:‘aer;(lz a‘;:::;;?;:i?;ras:rl\?zslac:)::\aol zosr:gz
FISICAS LA FLEXIBILIDAD Cambiar rapidamente de direccion. pl ill ! bal | !
BASICAS Realizar movimientos laterales y rotativos platillos, palos, mesas, balones, sogas en el campo
deportivo.
TECNICO Y GOLPE Y DESPLAZAMIENTO. Generar repeticiones en pro de El participante rea.llza la ejecucion del gOIPQ, de derecha
DESTREZAS mejorar el gesto tectico y fisico del golpe de derecha y de reves para llegar a los cien golpeos, luego de revés, y por
TACTICO A 9 y golp Y ! ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
Generar repeticiones del golpeo en pro de mejorar el gesto
tecnico y tactico del golpe de derecha y de rewes.
PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, se corrige el senicio, el saque y la
posicion del cuerpo.
RETROALK- ESTIRAMIENTO Y Se realiza retroalaimentacion de lo propuesto en la sesion en
MENTACION REFLEXION pro de mejorar el nivel de juego en lo individual.
RETO PROXIMA Fomentar el respeto y la convivencia en todo momento con todas N
ICOMPROMISOI SESION ‘ ‘Ias personas que nos rodean. ENS AN AR N DI

OBSERVACIONES:




OBLIGACION N°10

-

t ou

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

DEPORTE FORMATIVO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

&{ INDEPORTES

NIVEL:

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD

FECHA DE
NACIMIENTO

DEPORTE

PESO
CORPORAL

ESTATURA DE
PIE

ESTATURA
SENTADO

ENVERGADURA

PERIMETRO DE
CINTURA

KG

Ccwms.

CMms.

CMms.

CMs.

TORRES GAITAN DULCE MARIA 8

6/06/2014

TENIS DE
MESA

40
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MUNICIPIO EVALUADO:

GUAYABAL DE SIQUIMA

FORMADOR:

LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e =

al!
od

DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL:
PESO ESTATURA DE | ESTATURA PERIMETRO DE
FECHA DE ENVERGADURA
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE CORPORAL PIE SENTADO CINTURA
NACIMIENTO KG cms. cms. cms. c™s.
BAQUERO CERVANTES SAMUEL |10 14/02/13 TENIS DE
1 R ity 52 13 67 1,35 67
2 |CASTIBLANCO GOMEZ LuCIANA |12 14/09/12 TENS OF 45 136 65 137 65
10 10/08/12
3 |CASTIBLANCO MARTINEZ MARIA TENIS DE " 137 . 139 o
ALEJANDRA MESA
GARZON MONTOYA JOSE 10 19/03/13 TENIS DE
4 |ALEJANDRO MESA 40 13 55 132 58
5 [LOPEZ RUIZ WILMAR ANDRES 11 08/12/12 TEN“I‘E'EEE 45 1,37 67 1,38 63
10 06/09/12 TENIS DE
6 |SANCHEZ LIPONCE JHOJAN STIVEN ey a3 1,36 65 1,38 67
7 |CASALLAS CORTES DAMIAN 10 2711112 T en 40 135 65 1,35 58
GONZALES CAMELO JULIAN DAVID |10 27/05/12 e a 138 68 1,39 58
AMAYA MURIOZ JUANA VALENTINA |9 20/02/14 TE,\AN;EE 30 1,34 64 135 52
10 |CASALLAS BERNAL ZAMAY 9 13/03/14 e 32 1,31 61 1,32 63
11 |CHISICA PRIETO NICOLL XIOMARA |2 13/01/14 et 33 1,39 54 1,42 62
FONTAL HERNANDEZ DANIEL 9 07/03/14 TENIS DE
12 | oRo oy 30 1,39 55 1,41 51
GONZALEZ SANCHEZ AYDALIN 9 22/03/14 TENIS DE
13 SOFIA MESA 27 1,24 47 1,26 67
14 |MONTAREZ MUROZ EMILY SAMARA 04/03/14 vode 30 1,39 56 1,39 51
NOVOA RINCON JAMMPIER 9 21/03/14 TENIS DE
15 | EIANDRO oy 31 1,37 47 1,39 54
16 |PEREZ TELLEZ KAILLEN YARATH |9 21/01/14 e 34 1,32 as 1,32 65
17 |SANTOS HERRERA MATIAS 9 01/09/2013 TE,\;‘&ZEE 37 1,36 67 1,38 55
18 [VASQUEZ CRUZ SALOME 9 14/03/14 TE,\;EEE 37 1,26 46 1,29 52
ALVAREZ ALVAREZ YEIBERTH 9 21/08/13 TENIS DE
19 |caNTiAGO oy 40 132 62 1,32 64
20 [BUSTOS ALVAREZ SARAH CAMILA (9 24/06/13 T hea 35 136 67 1,37 52
CASTIBLANCO BOBADILLADAVID |10 15/03/13 TENIS DE
21 | o oy 30 1,31 57 1,32 67
CASTILLO POVEDA DANNA 9 01/06/13 TENIS DE
22 (o e oy 30 1,26 58 1,28 51
CERVANTES RODRIGUEZ IHAN 9 03/08/13 TENIS DE
23 [ oons e 36 129 58 1,32 56
01/07/13 TENIS DE
24 |DUQUE PASTRANA THANIA JAZLYN e as 131 57 1,32 67
25 |GARZON PADILLA JUAN DAVID 9 31/05/13 e 32 132 71 1,33 61
26 |MEDINA DUARTE EMILY SARAY 9 23/12/13 T hea 27 1,29 56 131 56
9 08/10/13
27 |MEDINA MENDEZ MAYHOLET SOFIA 110/ TEMNESEE 28 1,31 58 1,32 61
28 |TORRES PLATA VICTOR MANUEL |9 07/08/13 e 32 145 58 1,48 67
29 |[URREGO GONZALES ANAMARIA |9 03/09/13 TE@‘;F 60 1,39 59 1,41 71
30 |CASTIBLANCO BOBADILLADIANA |11 25/03/12 TENIS DE o a1 - 152 o
LISETH MESA
31
32
MUNICIPIO EVALUADO: GUAYABAL DE SIQUIMA
FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ




"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" Q INDEPORTES
u‘ P,aﬂ'. " ,.L

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL:

PESO ESTATURA DE | ESTATURA PERIMETRO DE
FECHA DE ENVERGADURA

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE | CORPORAL PIE SENTADO CINTURA

NACIMIENTO KG CMmS. CMmS. CMms. CMs.

NICOLAS CAMILO BUSTOS GUTIERREZ 14 23/10/2008 TENIS DE MESA 52 164 87 169 71
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MUNICIPIO EVALUADO: GUAYABAL DE SIQUIMA

FORMADOR: LINA FERNANDA ALVAREZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO
PRIMER SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) HASTA <8 ANOS
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD HECLADE] DEPORTE MILESIMAS (3.1) RESULTADO CEWMETROS ) PROMEDIO REESSLCLRTEZEMLAs CEN,T METROS (505) [E=EREIR EL HESUILT )
NACIMIENTO NOTA: se usa separando NQTA. se usa separando eoEEies NOTA: se usa separando MAS ALTO SEGUN LOS 2
e D EREETA unicamente con la COMA AleTeS unicamente con la COMA INTENTOS
INOMBRES Y APELLIDOS 1INTENTO 1INTENTO 2INTENTO 1INTENTO 2INTENTO

1 Lir;&ss GAITAN DULCE s 6/06/2014 Tﬂug:s 201 200 5 s0 55 156 14 1,56
2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19
20

MUNICIPIO EVALUADO: GUAYABAL DE SIQUIMA
FORMADOR : LINA FERNANDA ALVAREZ

20 METROS LISOS SALTO LARGO SIN IMPULSO SALTO VERTICAL

DEPORTE

DEPORTE
DEPORTE

AGARRE DE BASTON

SHUTTER RUN 4X10

DEPORTE
DEPORTE

wiENTo




l GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA'
mgznﬂ" INDEPORTES CUNDINAMARCA ) g
DEPORTE FORMATIVO
PRIMER SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) HASTA 9 A 12 ANOS
20METROS L Lot uLso SALTOVERTICAL
MILESIMAS POR NTENTO) LARGO S el RESULTADO [ SAROVERVICAL RESULTADO SHUTTER RUN 4X10
UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y ‘és‘,‘jnaé’fmz"p‘;m R e MD;:DSE:;_SY CmPREL | UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOSY | ResuLTADO ESCRIBIR EL
NOMEBRES Y APELLIDOS ILESHAS (31) RESULTADO RESULTADO RESULTAD MLESAS (1) RESULTADO MAS BAJO SEGON LOS|
EDAD) | FECHADE NACIMIENTOL || DERORTE | NOTA: se usa separando WaSALTO | NOTA: se usa separando MAS ALTO . o 2
& unicamente con la COMA SEGUN LS 2 | unicamente conla COMA SEGUNLOS 2 SEDUDCFELD BAEIES
onla COMA R e unicamente con la COMA
NOMBRES Y APELLIDOS TINTENTO TITENTO | ZNTENTO TINTENTO [ ZINTENTO
10 |1400213
1 [prouero cervures w | w o | o | @ "
11 [14009712
2 [crsTeumeo covez m | = | = p
10 [100812
3 R TINEZ T RE 571 117 126 126 62 60 60 1565 1565
10 |19/0313
a %sJi%’VDQAgNTOVAJOSE TEA;‘E‘EEE 621 141 129 141 61 61 61 947 9,47
11 |osnziz
5 :ZEEZESU'ZW'LMAR wede 632 97 100 100 80 81 81 1011 1011
10 |06/09/12
6 [ e b 538 85 70 85 56 60 60 1332 1332
10 |2z
7 |G comres o | w o [ o | = -
0 [27/osi2
s [conEsmED P w | % | = p
R g 20/02/14
9 [y Aoz JUANA b 634 13 89 89 60 60 60 12,66 12,66
10 |cASALLAS BERNAL ZANAY [© L3/03/14 e RE 603 89 80 89 57 60 60 11556 1156
g 13001714
g (07/03/14
12 m&ﬁgmﬁ? ' TEA;‘;EE 4,12 90 93 93 56 65 65 11,62 11,62
g 2203114
13 isgjﬁizoiﬁlma v 683 80 79 80 65 67 67 139 139
N X g 0403114
g 21703714
15 [\ oA RRCON IAVMPIER Toen” 5,80 o1 100 100 7 72 7 1028 1028
g 2101714
17 [SANTOS HERRERA MATIAS |° 01/0912013 Toen” 644 120 115 120 87 87 87 12553 1253
18 [VASQUEZ CRUZ SALOME 14/03/14 'E’;‘ézfs 511 98 100 100 78 80 80 11,21 11,21
g 21/08/13
19 [ A o wede 517 112 110 12 80 85 85 11,85 1185
g 24106713
10 |150313
21 [CASToACD SRR w | o | o | = -
g 01/06/13
22 |SASTIELO POVEDADANNA vede 612 88 % % 7 ” 7 1.2 125
03108113
o 01/07/13
24 ?:Z%iiPASTRANAT A b 808 48 67 67 65 67 67 1287 1287
carzon PADILLAJUAN [ s1/0s/3 R
25 |0a Eb;‘ézADE 6.12 90 97 97 70 73 73 11,56 11,56
[23r12i13
g (08710713
27 WDl MRS e RE 5,69 110 9 110 7 81 81 1291 1291
g 0708113
o 03108713
29 |MRREGO CONZALES ANA b 736 89 89 89 7 7% 76 14,35 1435
11 03/12
30 |SASTBLANCOBOBADILLA TeeRE 514 110 9 110 68 65 68 12 2
FORMADOR : LINA FERNANDA ALVAREZ

Hitted |

20 METROS LISOS

Al

SALTO LARGO SIN IMPULSO

SALTO VERTICAL

DEPORTE

SHUTTER RUN 4X10

AGARRE DE BASTON

DEPORTES




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA :

DEPORTE FORMATIVO
PRIMER SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: NINOS(AS) 13 A 17 ANOS

B T U e resurco (S sesurioo e s oo sesuirioo
poresvsELoos | oy FECMOE. | oeponre (PN SRRSO o | R il | SAOSIS ST, | WSS S | S
coma VT AR AU?NSTEE%U'Z;DS 2| unicamente con la COMA ALTO: saiu'%;cs 2| NOTA: se usa separando unicamente BAJL")NSTEE%U'V:)QGS 2|
I [TwenTo | ZwrERTe EEE|
Pl e —— i | TEWSOE 411 s e | e 17 175 s 555
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
MUNICIPIO EVALUADO: GUAYABAL DE SIQUIMA
FORMADOR : LINA FERNANDA ALVAREZ

20 METROS LISOS SALTO LARGO SIN IMPULSO

AGARRE DE BA!

STON COURSE NAVETTE 20 METROS / DISTANCIA POR TIEMPO

INICIACION

SALTO VERTICAL

COURSE NAVETTE 20 METROS / RECTAS

= = ==
@O reoel
SO TEnNIs e

@O REoMI NOTE——
SO Tennis Leea
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INICIACION 2

Zzo=2=Jas=31 1o:sSsS

FUNDAMENTACION

S
REDMINOTE 9

QO TENNIS LINA

2’023/4/1} 12:23




@O _REDMI NOTE 9
CO TENNIS LINA

2023/4/14 12:23

@O REDMINGTE S
OO TENNIS LA

@O FEOMINOTE 7
TENNIS LA

20237821

11221




OBLIGACION N°11

GUAYABAL DE SIQUIMA CUNDINAMARCA
SECRETARIA DE GOBIERNO - OFICINA DE DEPORTES

HACE CONSTAR:

Que LINA FERNANDA ALVAREZ GUZMAN, identificada con la Cédula de
Ciudadania No. 1010208537 de Bogota D.C, presté sus servicios como
FORMADOR DEPORTIVO Y RECREATIVO A CARGO DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA EN LA DISCIPLINA DE TENIS DE MESA, durante el
periodo comprendido entre el 01 de JULIO DE 2023 al 30 de JULIO de
2023, cumpliendo sus obligaciones establecidas en su respectivo Contrato.

La presente se expide a los 31.del mes de JULIO de 2023

Cordialmente;

JUANA MORENO MENDEZ
: Gobi

Conlocte e
Adahie Mursi el A . chn;uw-o-'mn'dmnp:nm o

| R e
Calee 344-05
< oo Mt e TIOR8 4154 / u{ruun

f:: A ” ~ sty [ Yo rovs O mvn v 0m A
LJ Escaneado con CamScannel
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OBLIGACION N°12
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OBLIGACION N° 13

OBLIGACON N° 14

14. Entregar debidamente diligenciado al area | En este periodo no se trasladaron documentos al
de archivo de la Subgerencia | archivo del institute, por lo cual no se diligencio el
Administrativa y Financiera el Formate | formato dnico de inventarioc documental.

Unico de Inventario Documental (FUID) o
su equivalente, cuando se requiera enviar
y/o trasladar documentos al archivo del | Anexo N° 14
Instituto.




OBLIGACION N° 15

Editar x =r

< > C @ secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniqueldentifier=CO1.SLCNTR.101
P-g g g, q

REGISTRO DE FACTURA

Id de pago  Pago 002

Obligado a facturar electrénicamente () g (U o +
Nimero de factura | ]
Fecha de emision |4/05/2023 6:00 AM =
Fecha de vencimiento | 3/06/2023 600 AM =
Valor neto Valor antes de IVA
Vvalor total
Notas y
Fecha de recepcion original |4/05/2023 6:00 AM =

Niimero de radicacién

Descripcién Nombre del documento

No existen resultados que cumplan con los criterios de bisqueds especificados

Anexar

Planilla Tipo Cotizante Subtipo Fecha de pago Periodo 1BC Salud Pension Riesgos Fondo lidari Fondo i i Estado

= q9) ESP

OBLIGACION N° 16

M Se compartié una carpetacontia. X | & TENIS DE MESA - Google Drive X | )] (1) WhatsApp. x ‘ + . - x

“ > C @ drive.google.com/drive/folders/1Zrs80tem4R00ciUvh§DN6GSs 14 _iel1f50

L Drive Q_ Buscar en Drive =

+ hueve Compartidos conmigo > TENIS DE MESA - & = B 0

V@ Miunidad ‘ Tipo de archive = ‘ | Personas ~ | ‘ Ultima modificacion - |

+[0 Computadoras Carpetas Nombre 4+ @
2, Compartidos conmigo

@® Recientes I8 DOCUEMNTOS H BB FICHASDEINSCRIP... B INFORME H I8 RESULTADOS PRUE.. 3 2
¥r Destacados

W Papelera

+

& Almacenamiento

792GB de 15GB
utilizado(s)

Comprar almacenamiento )

2 cargas completas v X

M 7c152753-Tdc9-4fff-8bla-7d929e38fc.. @

Beneficiarios Completo.xlsx o




INICIACION 1

pgp— o ) QAR AT - - Terw s mben Ura
% NALEINATL 83

FECHA Y LUGAR: 18 DE 07 DE 2023 FECHA Y LUGAR: 14 DE 07 DE 2023
POLIDEPORTIVO CENTRAL SACUDETE

§ N .
o S ~A g
sl - :

FECHAY LUGAR: : 14 DE 07 DE 2023 FECHAY LUGAR: 18 DE 07 DE 2023
SACUDETE SACUDETE




INICIACION 2

FECHA Y LUGAR: 14 DE 07 DE 2023 POLIDEPORTIVO
CENTRAL

FECHA Y LUGAR: 11 DE 07 DE 2023 FECHA Y LUGAR: 11 DE 07 DE 2023
POLIDEPORTIVO CENTRAL SACUDETE




FUNDAMENTACION

CORIARE  Teruals » W
R ’

FECHAY LUGAR: 11 DE 07 DE 2023
POLIDEPORTIVO CENTRAL

POLIDEPORTIVO CENTRAL

FHA Y LUGR: 14 DE 07 DE 2023 POLIDEPORTIVO

FECHAY LUGAR: 11 DE 07 DE 2023

SACUDETE

[ i,l,';",‘ '[’Tﬁ%mi Sizal

8 \—\‘;-»

_;\ =

o

CENTRAL




