EVIDENCIAS INFORME 02 MES DE - SEPTIEMBRE -2023

Nombre del contratista | CRISTIAN CAMILO PACHON AREVALO

Numero de 1.076.660.42 | 1704 de documento CEDULA

identificacion 9

Periodo informado 01/09/2023 A | N° de Registro 2023003019 de 31/07/2023
30/09/2023 Presupuestal

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

Obligaciones especificas: Actividades realizadas:

ANEXO: PDF
EVIDENCIAS:

1. Efectuar la organizacion, planeacion,
direccion y realizacion de las actividades
gue se requieran para la consecucion de
minimo 2 grupos de formaciéon en el
deporte, en los niveles de iniciacion,
fundamentacién, en el municipio
asignado por el supervisor. El contratista
serdA la persona responsable de

adelantar y gestar los procesos de ONIOEROITES e LRSS
convocatoria e inscripcion en los Esc"““’“‘"'s“":l‘s:‘ ;

H . z Inscribete en la escuela de formacion tenis
mencionados niveles, a través de los clo

informes: oficina x::nura. turismo,
medios necesarios, involucrando a las i
Juntas de Accidon Comunal, Instituciones
Educativas, Resguardos Indigenas,
personas con discapacidad, poblacion
diversa y demas comunidades que se
puedan beneficiar con el programa.
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EVIDENCIA
ANEXO 1 OBLIGACION 1: CONVOCATORIA
MUNICIPIO DE GUACHETA




2. Realizar la inscripcion, y registro de
asistencia de los beneficiarios que
participan en la escuela de formacion,
por cada una de las sesiones maximo
(24h) después de ejecutadas las
mismas en la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad
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ANEXO 2 OBLIGACION 2:

ASISTENCIA INICIACION |
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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
suscripcion del acta de inicio, el Plan
Pedagdgico y Malla Pedagégica de
todos los niveles de formacién, en el
formato indicado por parte de la
Subgerencia Técnica, especificando
horarios, sitios de practica, y la demas
informacion aplicable.
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INDEPORTES CUNDINAMARCA A‘ —
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA L =
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: TENIS DE MESA
MUNICIPIO: GUACHETA
NOMBRE DEL FORMADOR: CRISTIAN CAMILO PACHON AREVALO
HORARIOS | CONCEPTO | LUNES | MARTES |MIERCOLES| JUEVES 0| DOMINGO
GRUPO iniciacién | iniciacién |
T:00 AM AT 00 AW L.E.D.EI I.E.D.EI
SEDE DE TRABAJO
Carmen Carmen
GRUPO iniciacién Il iniciacién Il
11:00 AM A 1.00 PM ILE.D.EIl ILE.D.El
SEDE DE TRABAO
Carmen Carmen
GRUPO Iniciacién il Iniciacidn |
200 PM A6: 00PM
AUDITORIO
SEDE DE TRABAQ MUNICIPAL MUNICIPAL|

ANEXO 3 OBLIGACION 3:

PLAN PEDAGOGICO TENIS DE MESA
MALLAS PEDAGOGICAS TENIS DE MESA
SITIOS Y HORARIOS DE ENTRENAMIENTO

4. Desarrollar todas las actividades
planteadas en el plan pedagOgico y en 2 | B e Ge A iAsEs FrocrACA M
malla  pedagébgica, dejando las _ , o

A ) I Patrones basicos de movimiento, agilidad, reglas, idea de juego, agarres,
ev|denc|as respec“vas que den cuenta coordinacion, postura, control del movimiento, desplazamientos, tipos de

INICIACION 1 golpes.

de IOS benefICIal’IOS ImpaCtadOS Con Patrones basicos de movimiento, agilidad, reglas, idea de Juego, agarres,

coordinacién, postura, control del movimiento, desplazamientos, tipos de

ellas en la plataforma Hércules o los - R
) A Patrones basicos de movimiento, agilidad, reglas, idea de juego, agarres,
med|OS que para tal f|n |ndeportes ) coordinacién, postura, control del movimiento, desplazamientos, tipos de
. ) INICIACION 3 golpes.
Cundinamarca tenga implementada o le

indique para esa finalidad.

EVIDENCIA: )
ANEXO 4 OBLIGACION 4:
EXCEL DE ACTIVIDADES PROGRAMADAS

5. 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 I =
formacién en los que se encuentren; y, | = el
para deportes individuales tener una f : N S N R

cobertura minima de 10 personas por
grupo o minimo una cobertura global de
30 beneficiados activos sin importar la
distribucion dentro de los niveles de N ‘ ‘
formacion en los que se encuentren. De | 7. T I I . = oo e
todo lo anterior, deberd4 tener los
soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de
formacion cargados en la plataforma | EVIDENCIAS:

Hércules o los medios que para tal fin | ANEXO 5 OBLIGACION 5: COBERTURA
Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa
finalidad.

6. Utilizar adecuadamente la imagen y
nombres de Indeportes Cundinamarca
en todo momento, en cualquiera de sus
actividades, resaltando el decoro que las
mismas implican, con las evidencias de
su adecuada utilizacion.




EVIDENCIAS: )
ANEXO 6 OBLIGACION 6: COLLAGE DE EVIDENCIAS

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

. La sesi6én de préactica debe tener una
duracion de 120 minutos (2 horas)
distribuidas con cada grupo de formacion
con una fase inicial, central y final, las
sesiones de practica no son acumulables en
el mismo dia (maximo una sesion diaria por
grupo de formacién. Las sesiones deben
programarse en dias intercalados y no se
pueden modificar los horarios.
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EVIDENCIAS:
ANEXO 7 OBLIGACION 7:

PLANEACIONES INICIACI(:)N 1 OCTUBRE
PLANEACIONES INICIACION 2 OCTUBRE
PLANEACIONES INICIACION 3 OCTUBRE

o]

@

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.

EVIDENCIAS:

ANEXO 8 OBLIGACION 8: BASE DE DATOS
BENEFICIARIOS

EVIDENCIA DRIVE deporteformativo@gmail.com
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mailto:deporteformativo@gmail.com

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

PLAN MENSUAL A

EVIDENCIA:
ANEXO 9 OBLIGACION 9: PLAN MESUAL
OCTUBRE

10. Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y teoricas
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.

ek

EVIDENCIAS:

ANEXO 10 OBLIGACION 10: WORD ANALISIS
CUALITATIVO Y CUANTITATIVO DE PRUEBAS
FISICAS

11. El contratista deberd 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.
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EVIDENCIAS:
ANEXO 11 OB’LIGACION 11:
CERTIFICACION DEL MUNICIPIO

12. Planear, organizar, dirigir y controlar el
desarrollo de los festivales deportivos
que se realicen en el Departamento,




entregando los respectivos informes que
se le sean solicitados por la coordinacion
del programa.

reuniones,
actividades

13 Asistir y/o apoyar las
capacitaciones 0

institucionales de la entidad.

¥ &4
ANEXO 12 OBLIGACION 13:
FOTOGRAFICAS

EVIDENCIA

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.

CrwLnving T v v wnns ene g Aeen
Entregare debidamente diligenciado al area de
archivo de la Subgerencia Administrativa vy
Financiera el Formato Unico de Inventario
Documental (FUID) o su equivalente, cuando se
requiera enviar y/o trasladar documentos al archivo
del Instituto

15. Consolidar y presentar a través de la
plataforma SECOP |II; informe de
ejecucion contractual con sus
respectivos soportes y evidencias; de
acuerdo con la forma de pago, fechas,
condiciones técnicas y/o productos
establecidos en las circulares emitidas

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

CRISTIAN PACHON 2023 2.SEPTIEMBRE - & |8 0 =)

7.INFORMES >

Compartido conmigo >

EVIDENCIAS:




ANEXO 13 OBLIGACION 15: FOTO CARPETA DRIVE
CON LOS 6 ARCHIVOS

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

s

EVIDENCIAS:
ANEXO 14 OBLIGACION 16: COLLAGE
ORGANZADAS DE CARPETA DE BENEFICIARIOS




ANEXO 1 OBLIGACION 1: CONVOCATORIA MUNICIPIO DE GUACHETA

CONVOCATORIA CARTELERA IL.E.D. EL CARMEN

INDEPORTES OFICINA DE CULTURA, TURISIMO,
CUNDINAMARCA RECREACION ¥ DEPORTE

GUACHETA

ESCUELA DE TENIS DE MESA

Inscribete en la escuela de formacion de tenis
de mesa
informes: oficina de cultura, turismo,
recreacion y deporte.

Formador : Lic. Cristian Pachon
cel: 3214204892

GRUPO WHATSAPP ESCUELA DE TENIS DE MESA
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Disponible +57 321 2665934

~ Mi Principe....Ca .52
Sefor dame lo que me pid... +57 3171 5881620

~ Un Dia Dijieron No Tengas
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Amo la familia@d@aeFca +57 322 7453230

+57 312 4305334
Hey there! | am using WhatsApp.

+57 312 4849591

View all (5§ more)


ANEXO 1 OBLIGACIÓN 1: CONVOCATORIA MUNICIPIO DE GUACHETÁ


ANEXO 2 OBLIGACION 2:
ASISTENCIA INICIACION |

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

ﬁ@@ INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
e ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA L e
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: INICIACION
TELEFONO DE # SESIONES # SESIONES
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTO 1 5 6 7 8 9| 10( 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17 | 18 | 19 20 21| 22| 23| 24| 25 26 | 27| 28 29 30 | 31 PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS # FALLAS MES % CUMPLIMIENTO MES
1 JOAN FELIPE HERNANDEZ DIAZ 3115881620 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 0 100%
2 KILIAN EDUARDO HERRERA LOPEZ 3204569147 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
3 ANA MARIA TRIANA ARCIA 3219389436 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
4 TIAGO FELIPE MARTINEZ PINEDA 3203257100 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
5 MARIA CAMILA CORONADO CAICEDO 3144828051 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
6 MAIHERY YIRLAN CHAVEZ OTALORA 3212209542 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
7 DILAN MATEUS CHOCUE 3112350293 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
8 LINDA THALIA RUBIANO CORTES 3223958927 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
9 KAREN ANDREA RAIRAN MARTINEZ 3212062837 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
10 ELKIN DAVID BASALLO VANEGAS 3108791078 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
11 YISEL XIOMARA PIRAQUIVE GONZALEZ 3209939935 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
12 'WENDY XIMENA AVILA OCAMPO 3214969316 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
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!
21 0 0 0 #iDIV/0!
22 0 0 0 #iDIV/0!
23 0 0 0 #iDIV/0!



ANEXO 2 OBLIGACIÓN 2:  
ASISTENCIA INICIACIÓN I 


ANEXO 2 OBLIGACION 2: ASISTENCIA INICIACION II

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

ﬁ@@ INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
e ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA L e
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: FUNDAMENTACION
TELEFONO DE # SESIONES # SESIONES

No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTO 5 6 7 8 9| 10( 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17 | 18 | 19 20 21| 22| 23| 24 ( 25| 26 | 27 | 28 29 30 | 31 PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS # FALLAS MES % CUMPLIMIENTO MES
1 WEYDER DYLAN NINO DIAZ 3213508878 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
2 VALERIE RUBIANO PALECHOR 3212101205 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
3 VANEZA DAYANA VARGAS MANCILLA 3204144582 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
4 VICTOR CAMILO AMADO APARICIO 3203842423 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
5 EVELIN MARYORI DIAZ TORRES 3222709239 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
6 SARAH KAMILA BENAVIDES PIRAQUIVE 3208799286 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
7 SEBASTIAN JOSE PACHECO PARRA 3107527134 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
8 CRISTIAN SANTIAGO CHIQUIZA CASAS 3204529855 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
9 CAREN NICOL ORTIZ FAJARDO 3142896811 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
10 YOJAN ESTIVEN PINILLA PINEDA 3142319766 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
11 LAURA SHARIT PATARROYO MENDIETA 3203557847 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
12 LUNA VALENTINA WITTINGHAN CORREA 3212665934 1 1 1 1 1 1 6 6 0 100%
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!
21 0 0 0 #iDIV/0!
22 0 0 0 #iDIV/0!
23 0 0 0 #iDIV/0!
24 0 0 0 #iDIV/0!



ANEXO 2 OBLIGACIÓN 2:  ASISTENCIA INICIACIÓN II



ANEXO 2 OBLIGACION 2: ASITENCIA INICIACION IlI

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
@ﬂg“g INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
[ ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA L e
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
TELEFONO DE # SESIONES # SESIONES

No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTO 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10| 11 12| 13| 14| 15| 16| 17 | 18 | 19 20 21| 22 23 24 | 25 26 27| 28 29 30 | 31 PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS # FALLAS MES % CUMPLIMIENTO MES

1 CAMILO ANDRES GONZALEZ QUINONES 3115354737 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

2 LUKAS ALEJANDRO SARMIENTO NINO 3173370375 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

3 YORMAN SANTIAGO GAVIRIA QUINONEZ 3205245633 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

4 EYDER ANDREY PORRAS DELGADO 3216883520 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

5 DEYNER ANDREY GALLO HERNANDEZ 3138241278 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

6 SHERYL THALIA CHALA VARGAS 3213075042 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

7 VICTOR HUGO ACEVEDO AREVALO 3143653908 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

8 KEVIN SANTIAGO RUBIANO CASTRO 3115546045 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

9 PRISCILA ENDRIMAR HERNANDEZ ORTEGA 3213847816 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
10 ELIN YOANA VALLADALES PAMPLONA 3227434492 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
11 KAREN YULIANA CASTILLO PIRAQUIVE 3143178984 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
12 KILIAN STIVEN BUITRAGO SANCHEZ 3202644532 1 1 1 1 1 5 5 0 100%
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!



ANEXO 2 OBLIGACIÓN 2:   ASITENCIA INICIACION III



ANEXO 3 OBLIGACION 3:
PLAN PEDAGOGICO TENIS DE MESA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

PLAN PEDAGOGICO
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
TENIS DE MESA
GUACHETA

FORMADOR DEPORTIVO:
CRISTIAN CAMILO PACHON AREVALO
ENTRENADOR DEPORTIVO

AGOSTO 2023


ANEXO 3 OBLIGACIÓN 3: 
PLAN PEDAGOGICO TENIS DE MESA 



Individual: X

Conjunto:
Niveles de formacion en los que se implementa:

Tabla 1 Niveles de Formacion

ITEM NIVEL EDADES

1 Iniciacion 6-17 anos

2 Fundamentacion 7-17 anos




FA

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

1. INTRODUCCION

El entrenamiento deportivo, tiene como eje fundamental, la formacién multilateral, integral y
holistica de los seres humanos, desde aspectos fisicos, recreativos, motrices, psicologicos,
cognitivos y axioldgicos, es por eso que este proceso es complejo y debe ser planificado y
ejecutado minuciosamente.

Es por ello, que a continuacion se plantea un plan pedagoégico donde se presentan objetivos
claros realizando un trabajo progresivo, asi como también un proceso evolutivo por niveles de
dificultad, teniendo en cuenta los procesos de aprendizaje de cada uno de los nifios. Sin olvidar
el enfoque principal, el cual va direccionado a trabajar la formacién del ser humano como se
ser integral, pensando en una construccion desde diferentes componentes, con la finalidad de
instruir desde una totalidad, donde las cualidades fisicas y motrices van de la mano de los
componentes psicoldgicos, cognitivos y axiologicos.

El objetivo primordial es el de contribuir a la formacion integral de los nifios y nifias que
participan en las diferentes actividades programadas, orientadas a la mejora de las
posibilidades motrices y de adaptacion, socializacién, compafierismo, habitos de vida y desde
la consideracién de que el aprendizaje de esta especialidad deportiva debe ser entendido, en
los niveles de iniciacion y en la practica del tenis de mesa a edades tempranas, como un medio
para la consecucién de determinadas intenciones y finalidades, mas que como un fin en si
mismo. Todo lo planteado anteriormente, se realizara por medio del juego y formas jugadas.
Teniendo en cuenta las edades de los nifios, su etapa de desarrollo y el método de ensefianza
planteada por el formador. A si mismo, la recreacion juega un papel muy importante en el
desarrollo de este plan pedagdgico.

El disefio de este plan ha sido propuesto para la disciplina de Tenis de mesa, concretamente
para nifios y jovenes entre los 6 y 17 afios del municipio de Guacheta de la Provincia del Valle
de Ubaté, dividido en tres niveles; iniciacidon, fundamentacion 1 y fundamentacién 2

2.JUSTIFICACION DEL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

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

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

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

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

Es necesario la planeacion adecuada pedagdgica del programa de Escuelas de Formacion
Deportiva, de talmanera que se evite la improvisacion docente, en cada una de las sesiones
de clases que se dirigen a los nifios(as), jovenes, pertenecientes a uno de los Niveles de
Formacion con los que cuenta el Departamento.

La importancia de la practica de actividad fisica y mas especificamente, del entrenamiento de
Tenis de mesa, permite mejorar la calidad de vida del ser humano, desarrollando su
integralidad y mejorando sus condiciones motrices, fisicas, técnicas y tacticas.

Es por ello, que a continuaciéon se expresa de forma puntal y explicita cada uno de los
componentes que hacen parte de la formacion del Tenis de mesa. Por lo cual, se aborda la
ensefianza desde el conocimiento de conceptos de técnicos, tacticos, fisicos, recreativos y de
estrategia deportiva.

3. MARCO LEGAL

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

Cundinamarca a mediano y largo plazo.

Este marco legal es el siguiente:

e Constitucion Politica de 1991

e Ley 181 del 95 o Ley del Deporte

¢ Plan decenal del Deporte, la Recreacion, la actividad Fisica y la Educacion Fisica 2009 - 2019.

]

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

Definir claramente cada uno de los Objetivos especificos.
Un Objetivo General: Disefiar un plan pedagdégico direccionado a formar un ser integral por medio de
componentes fisicos, recreativos, motrices, psicolégicos, cognitivos y axioldgicos dirigido a nifios y

jovenes de 6 a 17 afios por medio del juego y formas jugadas de la disciplina de Tenis de mesa del
municipio de Guacheta de la Provincia del Valle de Ubaté.

OBJETIVO ESPECIFICOS

y Identificar el nivel de condicion fisica, técnica y antropométrica de los nifios y jévenes de las escuelas
de formacion de Tenis de mesa del municipio de Guacheta de la Provincia del Valle de Ubaté.

} Desarrollar una planificacion a partir de la fase diagnostica, mediante contenidos fisicos, técnicos,
tacticos, tedricos y psicosociales.

} Fomentar habilidades sociales, comunicativas y axioldgicas en los nifios y jovenes de las escuelas de
formacion de Tenis de mesa del municipio de Guacheta de la Provincia del Valle de Ubaté.

y Verificar los logros alcanzados en el tiempo propuesto de cada sesion.

Construccién planes pedagogicos y metodolégicos
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5. POBLACION OBJETO Y COBERTURA

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

Las Escuelas Deportivas estan dirigidas a nifios, nifias y adolescentes entre los 7 y 17 afos que
manifiesten su interés por la practica deportiva.

-Los principales participantes identificados son:

- Beneficiarios: Nifios(as) y Jévenes en los rangos de edad identificables.

- Cooperantes: Municipios de Departamento

- La patrticipacion se divide en tres rangos de edad 6 a 8 afios iniciacion 9 a 12 afios fundamentacion 1y
13 a 17 afos fundamentacion 2 las clases se desarrollardn en el municipio de Guacheta.

6. CARACTERIZACION DEL DEPORTE
Tenis de mesa, también llamado (marca registrada) ping-pong , juego de pelota similar en principio al
tenis sobre césped y jugado en una mesa plana dividida en dos canchas iguales por una red fijada a lo
ancho en el medio. El objetivo es golpear la pelota para que pase por encima de la red y rebote en la
mitad de la mesa del oponente de tal manera que el oponente no pueda alcanzarla o devolverla
correctamente. La pelota hueca y liviana es impulsada de un lado a otro a través de la red mediante
pequefias raquetas (bates o paletas) que sostienen los jugadores. El juego es popular en todo el
mundo. En la mayoria de los paises esta muy bien organizado como deporte de competicion,
especialmente en Europa. Y Asia, particularmente en China y Japén .

Las medidas de la mesa son: una longitud de 2.74 m (9 pies); una anchura de 1.525 m (5 pies); la
superficie de juego estard a 76 cm (30 pulgadas) del suelo. En el centro de la mesa habra una red con
una altura de 15.25 cm (6 pulgadas), que separa los dos campos.

1= 2:-%\ .
|:\ . d__F___.-'—P*'F“P\‘-u R ]
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La Bola

La bola tiene un diametro de entre 38 y 40 mm, circunferencia de 119 milimetros aproximadamente y
pesa 2,7 gramos. Sera de celuloide o de un material plastico similar, blanca o naranja, y mate. Hasta
hace unos afios, el diametro de la bola era 38 milimetros, pero fue aumentado a 40 milimetros con la
finalidad de conseguir tanteos mas largos.

El Partido

Los partidos pueden ser individuales o dobles.

Cada jugador o pareja sacara dos veces, pasando a continuacion el saque al jugador o pareja contraria.

JEn el caso de gue la bola. tras realizar un saque correcto. de en el campo del jugador gue saca, golpee
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en la red o sus soportes y entre en el campo contrario, se debera repetir el saque tantas veces como
Sea necesario.

Si cualquiera de los dos jugadores toca la mesa con cualquier parte de su cuerpo que no sea la ragueta,
sera punto para el contrario.

En los partidos de dobles los jugadores de la pareja tendrdn que golpear alternativamente a la bola (uno
primero y otro después). En dobles el saque se realizara cruzado siempre desde el lado derecho del
jugador que saca hacia el lado derecho del jugador del equipo contrario incluyéndose el rebote en la
linea central como valido.

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

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

El tenis de mesa no se juega en partidos medidos con tiempo; sin embargo, existe un tiempo limite de
diez minutos excepto que ambos jugadores hayan anotado mas de 9 tantos.

Condiciones de Juego

Existen tres condiciones reglamentarias en un juego oficial asi como indispensables en un juego
cualquiera:

. Temperatura: 20-27°C

. lluminacién: estable, no molestante e idéntica para los dos jugadores.

Arbitraje

El nUmero de arbitros en un torneo debe ser de dos por mesa, quienes llevan cuenta de saques y
puntos y supervisan el cumplimiento del reglamento.

Historia

Este deporte tiene su origen a finales del siglo XIX en Inglaterra. Los miembros de un club de tenis
tenian un local cubierto donde entraban cuando llovia, y alli fue donde surgié el deporte. Al principio se
utilizaban pelotas de corcho, de goma y finalmente se llego a la actual fabricada con celuloide.

En 1901 se comienzan a celebrar en el Reino Unido torneos de tenis de mesa llegando a participar 300
jugadores. Es deporte olimpico desde el afio 1988. China es la mayor potencia en este deporte, aunque
durante de la década de los 90 Suecia lleg6 a superarles gracias a sus jugadores Jan-Ove Waldner
(considerado por muchos el mejor jugador de la historia), Jorgen Persson, Mikael Appelgreen y Peter
Karlson.

Tenis de mesa adaptado

Dadas las caracteristicas del tenis de mesa, es un muy buen deporte para personas que sufren alguna
minusvalia fisica, las cuales se integran con el resto de jugadores, minusvalidos o no. Estos jugadores,
al margen de que existen competiciones especificas, forman parte de los campeonatos y ligas
regulares, participando bastantes de ellos en ligas nacionales (alguno jugando en silla de ruedas).

En las competiciones de jugadores en silla de ruedas, la bola debe salir por la linea de fondo de la mesa
para que el punto sea sumado. En el caso de que salga por un lateral, el punto sera nulo. En los
partidos de dobles de silla de ruedas la pareja no tiene por qué golpear a la bola alternativamente.

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

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

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

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

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

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

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

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

I1: Dirigido a nifios y nifias entre 6 a 8 afios.
I2: Dirigido a nifios y nifias entre 9 a 12 afos
I3: Dirigido a nifios y nifias entre 13 a 17 afios

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

F1: Dirigido a nifios y nifias entre 7 a 9 afos.
F2: Dirigido a nifios y nifias entre 10 a 12 afios
F3: Dirigido a nifios y nifias entre 13 a 17 afos
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Péagina 8 de 34



FA

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

DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

. NIVELE
COMPONENTE | AREAs | CONTENIDO TEMAS SUB TEMAS s
S
ESTRUCTURA
LES
Caminar
Coordinac Correr
oorainaci Lanzar
on Altrapar I1-12-13
Basica Saltar
Equilibrio
o Ritmo
CAPACIDADE Coordinaci Anticipacion 11-12-13
S on Orientacion
COORDINATIV General Diterenciacion
AS Agilidad
Coordinaci | Diferenciacion 11-12-13
6n Motriz =~
. (Coordinacion
Especial inter e
FUNCION intramuscular)
MOTRIZ ES Pasiva [1-12-13
MOTORA Asistida
S Resistida
BASICAS FLEXIBILIDAD Balistica 11-12-13
Facilitacion
Neuromuscu 11-12-13
lar _
Propioceptiva
Aerdbica 12-13
EESBTENC' Anaerobica 13
Adaptacion 12
CAPACIDADE anatomica
S Fuerza Resistencia 2-13
CONDICIONAL FUERZA Fuerza Maxima
ES Fuerza Explosiva 13
Fuerza Hipertrofia
VELOCID Traslacion 2 -13
AD
Percepcion y control del cuerpo 11-12-13
Equilibrio postural 11-12-13
ESQUEM Estructuracion espaciotemporal 11-12-13
CORPOR Lateralidad _ 11-12-13
AL Independencia segmentaria 11-12-13
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. NIVELE
COMPONENTE | AREAS CONTENIDO TEMAS SUB TEMAS =
S
ESTRUCTURA
LES
Respeto
SVALORE Excelencia
Amistad
OLIMPIC I1-12-13
Q1S
Coraje
VALORES Determinacion
i Inspiracion
PARALIMPIC
LENGUAJE | i FORMACION | os Igualdad
EXPRESIV VO EN VALORES Autoconflanza*
o) SOCIAL Autchd_qdo
CORPORA Motivacion® 11-12-13
LY Emotanal*
, i
AXIOLOGI COMPONENT Disciplina
co ESVOLITIVO Asertividad T
Empatia
Trabajo en
equi{oo* 11-12-13
Respor(ljsablhda
Liderazgo 11-12-
13
Atencion y 11-12-
concentraci 13
on*
Formas jugadas Ill_:l’,z_
LUDICO Y LUDICO |  ACTIVIDADES [preqeromivos WErE
RECREATI DEPORTI RITMICAS Y 13
VO VO JUEGO [Mini deportes |1|-:|%2-
Deporte Especifico 11-12-13
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) NIVELE
COMPONENTES| AREAS CONTENIDO | 1EMA SUB TEMAS S
ESTRUCTURAL S
ES

Generalidades:
reglas, 11-12-13
estructuras,
espacios de
practica

Exploracion 11-12-13
superficies de
contacto corporales

HABILIDAD FUNDAMENT GOLPES (brazo mano

ES 0S Basicos | INDIVIDUA empufadura de

DEPORTIV TECNICO - L ragueta)

AS TACTICOS Agarre de la 11-12-13
ESPECIFIC raqueta

AS

Técnica golpe de 11-12-13
derecha

opspin de revés 11-12-13
cerca de la mesa

Empuje de derechay |11-12-13
empujon de reves

Saque rapido de 11-12-13
derecha

8. METODOLOGIA

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

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

Son las unidades teméticas que son abordadas en el desarrollo de las escuelas de formacion
deportiva yque respondan al numero de sesiones programadas para el periodo. En cada unidad
se debe especificarlos temas y subtemas que lacomponen.

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

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

Los programas deben estar acompafnado de los planes formadores. Ademas, todo este material
debe serpuesto como curso desarrollado en la plataforma dedicada para este efecto, bajo la
estructura establecida
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9. COMPONENTES BASICOS A FORTALECER

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

Tabla 2 Conceptos de enfoque por componente

Componente

Fundamen

Sa to

Fortalecer

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

Motriz:

En esta competencia se desarrollara la comprension y
conocimiento del desarrollo del cuerpo, elementos perceptivos
motrices, las condiciones motrices, los patrones basicos de
movimiento, las habilidades y capacidades fisicas, condicion

Basicas . e o o .
Area de fisica, técnicas de movimiento, ubicacidn temporo-espacial,
. lenguaje corporal y motriz.
Educacion guaj b y
Fisica, :
- Expresiva Corporal
recreacion y . _
deporte Esta competencia comprende el desarrollo del lenguaje

expresivo del cuerpo, la exteriorizacion y comunicacién de
emociones, actitudes y gestos, expresion corporal, habilidades
y destrezas para el control y limite de sus emociones y su
relacion con el movimiento desde las diferentes formas
expresivas de manera autonoma y la progresion de su
corporeidad.

Axiologica Corporal

El fortalecimiento de esta competencia se orienta a la
busqueda de reconocer y valorar el cuerpo en su relacion
desde una perspectiva individual y grupal, al cuidado de si
mismo e interaccion social, habitos de higiene, salud,
alimentacion, y el conocimiento de los cuidados del cuerpo,los
valores en el uso de su cuerpo, actitudes y comportamientos
para preservar la vida, el conocimiento de las normas y sus
consecuencias y suaporte a la construccion de si mismo y su
proyecto de vida personal.

Se fortalecera en los nifios, nifias, jévenes y adolescentes por
Axiologico medio de la irradiacion de los valores olimpicos: la excelencia,
el respeto y la amistad y los valores paralimpicos: el coraje, la
determinacion, la igualdad, y la inspiracién.
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Volitivo

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

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

10. ENFOQUE AXIOLOGICO
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10.1. Valores Olimpicos

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

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

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

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

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

e Humildad: Virtud que consiste en el conocimiento de las propias limitaciones y debilidades y en
obrar de acuerdo con este conocimiento.

e Tolerancia: se basa en el respeto hacia lo otro o lo que es diferente de lo propio, y puede
manifestarse como un acto de indulgencia ante algo que no se quiere 0 no se puede impedir, O
como el hecho de soportar o aguantar a alguien o algo.

e Honestidad: Caracterizarnos por un comportamiento decente y coherente entre el actuar, el
pensar y decir. Es expresar siempre la verdad.

10.2. Valores Paralimpicos.

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

e Determinacion: Nos da confianza y nos hace creer en nosotros y nos ayuda a continuar haciendo
lo mejorque podemos, incluso cuando la situacion es dificil. Este valor ayuda a tomar una decision
centrandose enlos objetivos.

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

e Inspiracion: Es la motivacion por ser mejores y buscar una fuente que nos permita seguir
aprendiendo constantemente de otros.

Construccién planes pedagogicos y metodolégicos
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11.ENFOQUE VOLITIVO

Habilidades Sociales

Autoestimay Autoconfianza: La autoestima es un conjunto de pensamientos, percepciones y
evaluaciones que hacemos de nosotros mismos, a la vez esta influenciada por las creencias
gue tenemosacerca de nuestras propias competencias y habilidades (auto concepto), que se
construyen a través de la interpretacion de las experiencias propias y de los roles que
desempefiamos en sociedad (autoimagen). Mediante este proceso de autoconocimiento, las
emociones juegan un papel crucial en la construccion de estas percepciones, pensamientos y/o
creencias acerca de nosotros mismos.

De igual manera, la autoconfianza o confianza en uno mismo es esencial para desenvolvernos
en la vida.La confianza en uno mismo, es clave para la toma de decisiones y para todo lo que
conlleva. Una personaque confia en si misma y en sus posibilidades, no dudara a la hora de
tomar diferentes caminos, de enfrentarse a problemas y de relacionarse con los demas, tendra
Su propio criterio y serd capaz de no dejarse llevar.

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

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

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

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

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

Comunicacion Asertiva: La comunicacion asertiva es la manera de comunicarnos de una
forma clara y concisa en un momento oportuno haciendo valer nuestro punto de vista sin llegar
a comportamientos pasivos 0 agresivos con las demas personas, siendo la habilidad que
tenemos para transmitir los sentimientos, creencias y opiniones propios con honestidad, respeto
a si mismo y oportunidad, y al mismotiempo respetando los derechos de los demas.
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12. CRITERIOS DE EVALUACION

Los Formadores Deben desarrollar criterios de evaluacion, periédicos a los deportistas, para poder
medir suscapacidades, técnicas, tacticas, fisicas, psicologicas, para lo cual es necesario aplicar;

Test deportivo
Festivales al Interior de la Escuela Deportiva.

OBJETIVO: medir el gesto técnico de drive y reves

ELEMENTOS: mesa de tenis, malla, pimpones, cono

DESCRIPCION: el entrenador lanza al deportista 20 pimpones para que el deportista realice el gesto
técnico de drive y 20 pimpones para reveés. Consigue el punto si cae dentro de la mesay le peca al
cono.

ESQUEMA:

OBJETIVO: medir el gesto técnico de drive y revés

ELEMENTOS: mesa de tenis, malla, pimpones

DESCRIPCION: el entrenador lanza al deportista 20 pimpones para que el deportista realice el gesto
técnico de drive y 20 pimpones para revés. Consigue el punto si cae dentro de la mesa.

ESQUEMA:

Construccion propia planes pedagégicos y metodolégicos
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OBJETIVO: medir el gesto técnico de drive y reves

ELEMENTOS: mesa de tenis, malla, pimpones, botellas de plastico

DESCRIPCION: el deportista colocara el pimpén en el pico de la botella de plastico realizara el gesto
técnico pegandole al pimpdn sin tumbar la botella y el pimpon debera de entrar en la mesa para que
sea punto realizara 20 golpes por drive y 20 golpes por revés

ESQUEMA:

“

e pgl | TN
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MALLA PEDAGOGICA
NIVEL INICIACION 2

'DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
COMPONENTE OBJETIVO FORMATIVO 'DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCION Y
DEPORTE NIVEL DE FORMACION No. CONTENIDO FORMATIVO No. TEMAS No.
FORMATIVO POR ELEMENTO DURANTE EL
ACTIVIDAD
jugar por o .
Golpear Ia pelota segin las indicaciones delformador, participar
1. |pelota con la mano, tanto con la derecha como con I 1 felileccbd diald
e E activamente de la clase e interactua con sus compaeros
Posibilitar la identificacién & e
1 Tipos de Golpes de s diferentes golpes del
tenisde mes: Intentar mantener un peloteo de 50 golpes por parejas. Pasar la
o Lo 2. [Trabajar de forma individual, golpear la pelota y cumplir el bjetivo.
compafiero que ests esperando.
Juego de Golpes: Cada uno con una raueta y una pelota. Un
Juntario, Joca en una I
rebasar [a tela de araha cruzando la misma con I pelota haciendo antear una esrategi para fecutar el Jegoy particinn
o e et L ra tambin e d n hcendo e e
de la linea y se convierte en una nueva arafa. Asisucesivamente
hasta que todos sean arafas
Analzar y desglozar cada
uno de los golpes para asi GEE &
2 Fases de los golpes o los olpes raqueta
e (tirar 1a bola para ariba, bota tia a bola para arriba,
P bota) y mandar Ia bola a otro campo cerca del punto. 2. |Reconocer cual es el golpe de derecha y ejecutar paso a paso
amarillo. Se realiza con una mano y con la parte. . actividad alcanzando el objetivo.
dominante del cuerpo. Esperan punto verde y golpean
punto amarilo.
- Ahora el jugador tiene que realizar 3 toques.
primer eerci hora os toques
realizan a dos manos con la parte no dominante del 3. M o
= fin propuesto.
- Ahora el jugador tiene que realizar 3 toques.
1 1 v P
que se pueden realizar durante el juego real de juegoreal.
Realizar un proceso
3 joven
y el objeto. Volea (Derecha-Revés) Se recuerda la volea de derecha y hace.
hincapié en el pie que se 1 Reconocer el golpe de volea (derecha-revés) desglozando cada una
tiene que adelantar: volea derecha se adelanta pie izquierdo, " de sus fases.
volea de reves se adelanta pie derecho.
1 1 propios de la
Posibiltar I identificacion adelante atris y laterales. de aplicacion.
4 Recepcion fundamento Tecnico de
Eecsescy Juegos de aplicacion. 2. i b
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1 S
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C 1
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ElE Realizar actividades donde se evidencie el trabajo en relacién a los Realizar las diferentes actividades propuestas por e formador, con
(o] iferentestposde velcidad Ia mefor actitd y disposicén.
Trabajar Ia fuerza como
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3 " ral.
propias de la disciplina Cama
Fortaecer los conocimientos
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construir un yo con yo?
actividades
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ANEXO 3 OBLIGACION 3: SITIOS Y HORARIOS DE ENTRENAMIENTO
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

2\, INDEPORTES

l DEPORTE / MODALIDAD: TENIS DE MESA
MUNICIPIO: GUACHETA
NOMBRE DEL FORMADOR: CRISTIAN CAMILO PACHON AREVALO
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES | SABADO | DOMINGO PBSERVACIONES
GRUPO iniciacion | iniciacion |
7:00 AM A 11; 00 AM l. E. D. El I. E. D. El
SEDE DE TRABAJO
Carmen Carmen
GRUPO iniciacion Il iniciacion Il
11:00 AM A 1:00 PM l. E. D. El I. E. D. El
SEDE DE TRABAO
Carmen Carmen
GRUPO Iniciacién IIl '"idl?lcm"
2:00 PM A 6: 00 PM A
SEDE DE TRABAG UDITORIO AUDITORIO
MUNICIPAL MUNICIPAL

NOMBRE MONITOR

CRISTIAN PACHON
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ANEXO 4 OBLIGACION 4:
EXCEL DE ACTIVIDADES PROGRAMADAS

Patrones basicos de movimiento, agilidad, reglas, idea de juego, agarres,
INICIACION 1 coordinacion, postura, control del movimiento, desplazamientos, tipos de golpes.

Patrones basicos de movimiento, agilidad, reglas, idea de juego, agarres,
INICIACION 2 coordinacion, postura, control del movimiento, desplazamientos, tipos de golpes.

Patrones basicos de movimiento, agilidad, reglas, idea de juego, agarres,
INICIACION 3 coordinacion, postura, control del movimiento, desplazamientos, tipos de golpes.



ANEXO 4 OBLIGACIÓN 4:
EXCEL DE ACTIVIDADES PROGRAMADAS



ANEXO 5 OBLIGACION 5: COBERTURA

INDEPORTE‘S CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA * T
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPQOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO
NEFICIAD| GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas | AFRODES | AFRODES
Urbana Rural Urbana Rural o] Discapacid del del CENDIENT | CENDIENT | INDIGENA | INDIGENA
EDADES |[Masculino| Femenino M i M li E ) F . d ad Conflicto | Conflicto E E MASCULI | FEMENIN | TOTALES
asculino) Masculinof FemeninojFemeninot —ad |0 enino| Armado | Armado | MAscuu | FEMENIN|  NO )
Masculino R .
Masculino | Femenino NO o
6 ANOS 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1
7 ANOS 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1
8 ANOS 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0 0
3 0 0 0 1 0 1 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 1 0 0 0 0 0
1 0 0 0 0 0 0 0 0
1 0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0 0
5 0 0 1 1 0 1 0 0



ANEXO 5 OBLIGACIÓN 5: COBERTURA


Alvaro Murcia

gkn-jhpb-bam

ANEXO 6 OBLIGACION 6: COLLAGE DE EVIDENCIAS



ANEXO 6 OBLIGACIÓN 6: COLLAGE DE EVIDENCIAS


ANEXO 7,0BLIGACION 7: PLANEACIONES
INICIACION 1 OCTUBRE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

FTANENTAL PARAL
PORTE 0E CUNDIAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 3/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion I |
OBJETIVO: | Practicar el agarre de la raqueta: Aprender a sujetar la raqueta de manera comoda. | [ sesion | | 21

neveo | TS N TEN e ——

Introduccion al )
tenis de mesa SENSIBILIZACION Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesién.

MIN. y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.

Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y

temperatura corporal a través de un juego “Lucha de toques”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.

Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para
aumentar la temperatura corporal.

Predeportivos CALENTAMIENTO

:
w
z

— ETapreton amistoso” Los ninos parejas y S pararan frente a
Introduccion al frente. Cada nifio sostendra una raqueta y, alternando, intentaran
agarre basico EJERCICIO 1 Posicion de los dedos en el agarre clasico y laimportancia de la relajacion. itir una presion suave a través de la ragueta hacia la mano del

compariero. Esto les ayudara a sentir la posicion adecuada de los dedos
20 IN. de la raqueta. en el agarre clasico v a entender cémo mantener un agarre relajado
Reforzando el "La busqueda del tesoro” Se esparciran pelotas de tenis de mesa en el
agarre a suelo del area de juego. Los nifios, divididos en dos equipos, deberan
< L . recoger las pelotas una por una utiizando una técnica de agarre:
1ra\./e.s de una EJERCICIO 2 Agarre correcto de la raqueta y familiarizacion con el cambio de manos. correcta. Al final de cada ronda, los equipos intercambiaran la raqueta
IN actividad con el compafiero para practicar el agarre con ambas manos,
20 . ludica. fomentando la adaptabilidad y confianza en el agarre.
Co : petcio Se establecera una linea de partida y una linea de meta. Cada nifio
‘ amistosa para tendra una raqueta. A la sefial, los nifios correran desde la linea de
mejorar el partida hasta la linea de meta mientras sostienen la raqueta con el
! de EJERCICIO 3 agarre correcto. El objetivo es llegar a la linea de meta manteniendo el
agarre de la agarre adecuado. Esto ayudara a los nifios a interiorizar la posicion
20 l‘ IN. ragueta. Alineacion de la mano y dedos en el agarre clasico. correcta de la mano y los dedos durante el agarre.
— oIS Cazadores de agarres™ Los nifos se dividiran en grupos pequefios y
adaptaC|on del tomaran turnos para ser "cazadores” y "presas"”. Los cazadores trataran

- . T . . de tocar suavemente la raqueta de las presas mientras las presas

agarre en

d% t JUEGO Aplicacién del agarre clasico en situaciones de juego simulado. intentan mantener una postura defensiva y al mismo tiempo utilizar el
_' erer_‘ €s agarre correcto. En caso de no tener suficientes raquetas las presas no
25 i\/ IN. situaciones. tendrén raquetas y los cazadores deberan tocar suavemente la espalda
ESTIRAMIENTO Y Estiramiento y retroalimentacion de la sesion Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares

REFLEXION Y mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.
IN. RETSEZTC?’\)l(lMA mam‘ en casa ientos y atrapadas de pelotas mejorar cordinacién ojo-| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:



ANEXO 7 OBLIGACIÓN 7: PLANEACIONES INICIACIÓN 1 OCTUBRE


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

CERRIANENTAL PARA LA

RECREACON Y £ CEPORTE 0E CUNDAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 5/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion I |

OBJETIVO: | Practicar el agarre de la raqueta: Aprender a sujetar la raqueta de manera comoda. | [ sesion | | 22]

neveo | TS N TEN e ——

Introduccion al
tenis de mesa SENSIBILIZACION Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesién.
MIN. y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.
. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
‘ Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Cadenita”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.

Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para

(15 I

IN aumentar la temperatura corporal.
Sensibilizacion Toque y Siente™ Los nlnps se Sentaran en circulo con 10s 0J0S
tactil para un - o cefradosA Uno de ellos se ubicara en el cgmro con una raquetaA Cada

EJERCICIO 1 Posicién de los dedos en el agarre y sensacion tactil. nifio tocara suavemente la raqueta en diferentes partes, intentando
agarre identificar la posicién correcta de los dedos. Esto fomentaréa una

IN adacuadn ion tactil precisa del agarre v ayudard a los nifios a internalizar la

. Agilidad y Por parejas uno con raqueta el otro tendra la pelota, lanzara a su
adaptacién en EJERCICIO 2 Cambio rapido entre los agarres (clsico, tipo lapiz, empalmado). compafiero cuando la pelota vaya en el aire debera decir el tipo de:

agarre y tendra que responder con dicho agarre y devolver la pelota,
el agarre. cambiaran cada cierto tiempo determinado por el formador.

"Agarre y Punteria” Los nifios practicaran el servicio, golpearan la pelota,

intentaran apuntar a objetivos especificos en la mesa. Se coloca conos u:

Precision otros marcadores en diferentes areas de la mesa. Los nifios serviran
y EJERCICIO 3 tratando de golpear los objetivos mientras mantienen el agarre

15
20
20
25

agar.re_ enel adecuado. Esto ayudara a vincular el agarre correcto con la precision en
IN Servicio. Agarre correcto de la raqueta en el servicio y la punteria. el servicio.

firmeza en el Una carrera de relevos en la que los nifios sostendran la raqueta

aoarre N T . . mientras corren. Deben mantener un agarre firme y seguro durante toda

dg t I JUEGO Mantener un agarre firme en situaciones de juego simulado. la carrera. Se establecen obstaculos simples para que los nifios los

b urante e sorteen mientras sostienen la raqueta. Van y vuelven para entregar el

i\/ IN juego. relevo al compatiero de equipo.
ESTIRAMIENTO Y Estiramiento y retroalimentacion de la sesion Sg realiza un esl!ramlento generalv de todf:s los gruggs musculares:
REFLEXION mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA
SESION

(s in

OBSERVACIONES:

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




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

CERRIANENTAL PARA LA

RECREACON Y £ CEPORTE 0E CUNDAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 6/10/2023] [ NIVEL | [Iniciacion I |
OBJETIVO: | Adoptar una postura equilibrada al pararse frente a la mesa. (Postura basica) | [ sesion | | 23]
Teveo | ISEE  cONTENPOSI——
Introduccion al )
tenis de mesa SENSIBILIZACION Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesién.
MIN. y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.
. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
‘ Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Cogidas”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.

Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para

(15 I

IN aumentar la temperatura corporal.
Desarrollo de Estatuas del EquIbrio™ Los Ninos se dividiran en parejas. Uno de ellos
ﬁ la postura sera "la estatua” y el otro sera "el escultor”. El escultor ajustara la
. EJERCICIO 1 Postura adecuada de los pies y alineacion del cuerpo. postura de la estatua para que esté equilibrada, asegurandose de que
equ"'brada a los pies estén en la posicion correcta y el cuerpo esté alineado. Luego,
IN travée da i iaran role:

"Carrera de Pasos Precisos" Se marca un recorrido en linea recta en el
suelo del rea de juego. Los nifios deberan caminar y luego correr por el

15

20
O
o
20
25

Alineacion y recorrido, prestando atencién a la alineacion de sus pies y la postura
equilibrio al EJERCICIO 2 Paso adecuado y alineacion de los pies durante el movimiento. equilibrada mientras se mueven. Esto les ayudara a internalizar cémo
moverse mantener una postura adecuada mientras se desplazan en la cancha.

Luego lo haran con raguetas y luego responderan una pelota se sera|
enviada por el formador.

mesa. Los nifios comenzaran frente a la esquina y alternaran entre girar
y tocar los conos con la mano. Deben concentrarse en mantener una

Mantener el EJERCICIO 3 postura equilibrada mientras giran y se desplazan hacia los conos. Esto

les ensefiara como girar manteniendo el equilibrio, la alineacion del

e_qu'l'b”o al cuerpo y la atencion siempre en la pelota y ubicacion de la mesay el
IN girar. Postura adecuada durante el giro del cuerpo, vision periferica y atencion. rival.
— Los nifios se colocaran a cierta distancia de la mesa y rebotaran la
pelota en diferentes areas de la mesa. Deben asegurarse de mantener
Equilibrio al y . una postura equilibrada y adecuada al golpear la pelota en cada rebote.
q| I JUEGO Postura adecuada al golpear la pelota en diferentes posiciones. Puedes guiarlos para practicar golpes desde diferentes angulos. Esto les
golpear la ayudara a aplicar la postura equilibrada durante los golpes en el juego
i\/I IN pelota. real.
ESTIRAMIENTO Y Estiramiento y retroalimentacion de la sesion Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares
REFLEXION Y mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA
SESION

(s in

OBSERVACIONES:

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




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

INDEPORTES

CERRIANENTAL PARA LA
. CEPORTE 0E QUNDNAMARCA

RECREA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa [ VALOR | [COMPARNERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta [ FECHA | | 10/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion | |
[ sesion | | 24|

OBJETIVO: |

Adoptar una postura equilibrada al pararse frente a la mesa. (Postura basica)

neveo | TS N TEN e ——

(15 I

@

15

20
O
o
20
25

z

=

[20

=

i\/ |

(s in

2

Introduccion al
tenis de mesa

SENSIBILIZACION

Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesion.

temperatura corporal a través de un juego “Zombies”.

y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.

. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacion de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior
Predeportivos | | CALENTAMIENTO { pies)y y

del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para
aumentar la temperatura corporal.

Practica de la

‘Carrera de Postura™ Se un CIFcurto con obstaculos Simples en

postura al EJERCICIO 1 N_Iante_r’\er la _pos?u_ra equilibrada durante la carrera, atencion y concentracion en la| i:ﬁ:ndeer Li?;;);ﬁ:z:;ﬁgg;a;z ?\;ricgg:ggh'T;is;?]r;fgci::?g:t:
moverse situacion o ejercicio. les ayudara a aplicar la postura incluso durante movimi
rAnidamanta répidos. Los desplazamientos v estaciones del circuito seran siempre
. . "Espejo de la Postura" Los nifios se emparejaran y se enfrentaran. Uno
Alineacion y de ellos sera el "espejo” y el otro sera el "modelo”. EI modelo asumira!
equilibrio con EJERCICIO 2 Postura adecuada y alineacién del cuerpo una postura equilibrada, y el espejo tratara de imitar esa postura. Esto
retroalimentaci y ) les ayudara a comprender como debe verse y sentirse una postura;
PR equilibrada. El nifio que asume la postura tendra que desplazarse y
on visual. tratar que el espejo pierda el equilibrio, luego de un tiempo cambian.
ilibri e Los nifios practicaran sus golpes mientras estan de parados apoyandose
Equ.I|IbI'I0 al EJERCICIO 3 Mantener la postura equiibrada durante los golpes. sobre un pie. Deben alternar entre el pie derecho e izquierdo mientras
realizar golpean la pelota contra una pared o vs un compariero que esta en igual
golpes. situacion.
[ Se marcan circulos en el suelo con cintas adhesivas o con aros de |
distintos tamafios. Los nifios caminaran, trotaran o correran en circulos,
Equilibrio y JUEGO Mantener la postura equilibrada al moverse en circulos y cambios de direccion y manteniendo una postura equilibrada mientras lo hacen. Se varia el
desplazamientos. tamafio de los circulos para diferentes niveles de desafio mediante
cont_rol_de alguna indicacién (auditiva o visual) cambiaran de direccién o cambiaran
movimiento. de sitio de trabajo los i también seran manteniendo la

ESTIRAMIENTO Y

Estiramiento y retroalimentacion de la sesion

Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares!

REFLEXION mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.
RETSEZTC?I\)I(IMA mejorar postura y hacerla natural al jugar FORMATO DE PLAN EAC|ON DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

CERRIANENTAL PARA LA
. CEPORTE 0E QUNDNAMARCA

RECREA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa [ VALOR | [COMPARNERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta [ FECHA | | 12/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion | |
OBJETIVO: | Realizar movimientos suaves de mufieca para golpear la pelota en el mismo lugar "Golpe de mufieca” | [ sesion | | 25]

TIEMPO

:
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Introduccion al
tenis de mesa

SENSIBILIZACION

Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesion.

y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.
. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Stop”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para
aumentar la temperatura corporal.
Asimilacion
sin elemento Cada nifio tendra una pelota y practicaran el movimiento de la mufieca
EJERCICIO 1 Sensibilizacion y regulacién del movimiento. golpeando la pelota con la palma de la mano o con el dorso de la mano
del hasta que logren un movimiento mas arménico y fluido.
mnvimiantn
"Francotirador" Por parejas ubicados en ambas lineas finales de la mesa
Ajuste en el uno de ellos tendra la pelota que debera hacer rebotar en propio campo!
” - P PP y luego caiga en el campo del compafiero después pondra la raqueta
go|pe de EJERCICIO 2 Presién y movimiento de mufieca — coordinacién éculo-manual. sobre su linea final y el compafiero tendré que golpear la pelota
muneca. haciendo golpe de mufieca y tratando de darle a la raqueta que
ubicaron.
mufieca para "El Reloj de Mufieca" Los nifios se colocaran alrededor de la mesa.
diferentes EJERCICIO 3 Cada vez que golpeen la pelota, deberan ajustar su mufieca como si
fect | estuvieran girando las manecillas de un reloj para variar la direccion de
efectos en e la pelota. Esto les ensefiara como utilizar movimientos suaves de
golpe. Movimientos de mufieca para variar la direccion y el efecto. mufieca para controlar la direccién de la pelota.
T ™ 7 ‘Soldaditos de plomo™ Cada nifio tendra a su disposicion una pelota y
presion a una raqueta seran 2 equipos se ubicaran cada equipo en una mitad del
través de un . - - o campo cuando el formador de la orden se detendran e iniciaran a decir
N JUEGO Reglfla_uén del movimiento y la fuerza, coordinacion dculo manual y vision un nombre y desde donde se encuentren golpear la pelota tratando de
Juego P darle a un jugador del equipo contrario ejemplo pepito del equipo azul
ponlendo en dice el nombre de un jugador del equipo rojo y golpear usando el golpe

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento y retroalimentacion de la sesion

Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares!
mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA
SESION

en casa el golpe de mufieca o el movimiento.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

CERRIANENTAL PARA LA

RECREACON Y £ CEPORTE 0E CUNDAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 13/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion | |
OBJETIVO: | Aprender a lanzar la pelota para el saque: Practicar el lanzamiento suave de la pelota para el servicio. | [ sesion | | 26|
neveo | NSO  CONTENPOS I
Introduccion al
tenis de mesa SENSIBILIZACION Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesién.
MIN. y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,

elementos. llamado a lista.

. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
‘ Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Congelados bajo fruta”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
,_‘\/I Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para

IN aumentar la temperatura corporal.
. Diana de Servicio™ Se coloca Conos U ObJetivos en areas de
Precision en el la mesa de tenis de mesa. Los nifios practicaran lanzar la pelota para el
lanzamiento EJERCICIO 1 Control del lanzamiento y direccion del saque. saque, apuntando a los objetivos elegidos. Deben ser guiados para que
del saque practiquen saques en diferentes direcciones y areas especificas de la
IN que. mesa.

Lanzamiento Los nifios practicaran lanzar la pelota para el saque desde diferentes!

15
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suave con . . L posiciones alrededor de la mesa. Deben enfocarse en mantener una
postura EJERCICIO 2 Lanzamiento suave de la pelota y mantenimiento del equilibrio. postura equilibrada mientras realizan el lanzamiento suave. Esto les!
- equilibrada ayudara a transferir la técnica de lanzamiento al juego real.

“Lanzamiento al Blanco" Se colocan objetivos pequefios (como conos)
Precision en diferentes puntos de la mesa. Los nifios practicaran lanzar la pelota

trol y | EJERCICIO 3 para el saque, tratando de hacer que la pelota rebote cerca de los
contro len e objetivos o los golpeen. Siempre realizando el golpe y primero golpee en
lanzamiento. L iento suave de la pelota hacia objetivos especificos. mi propio campo.

[20

=

Desarrollo de
“Lanzamiento de Aceleracion” Los nifios practicaran lanzar la pelota
para el saque, comenzando con un lanzamiento suave y luego
aumentando gradualmente la velocidad. Esto les ayudara a desarrollar la:

la potencia 'y JUEGO Lanzamiento suave de la pelota con aumento gradual de la velocidad.
el control en el

i\/ |

N lanzamiento. potencia y el control en el iento sin pi la pi
ESTIRAMIENTO Y Estiramiento y retroalimentacion de la sesion Sg realiza un esl!ramlento generalv de todf:s los gruggs musculares:
REFLEXION mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA
SESION

(s in

OBSERVACIONES:

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




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

INDEPORTES

CERRIANENTAL PARA LA
. CEPORTE 0E QUNDNAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 17/10/2023] | NIVEL | [iniciacion | |
OBJETIVO: | Aprender a lanzar la pelota para el saque: Practicar el lanzamiento suave de la pelota para el servicio. | [ sesion | | 27]

neveo | TS N TEN e ——
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(s in

Introduccion al
tenis de mesa

SENSIBILIZACION

Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesion.

y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesién de clase,
elementos. llamado a lista.
. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Los colores”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para
aumentar la temperatura corporal.

ontrol de Los nifios practicaran lanzar la pelota para el saque, dejando que la
lanzamiento y . . . pelota rebote en la mesa antes de lanzarla. Deben ajustar su
la direccién EJERCICIO 1 Lanzamiento suave y ajuste después del rebote en la mesa. lanzamiento en funcién del punto de rebote para lograr la direccién
dacnuée dal deseada.

Lanzamiento Establece un ritmo constante (como un metrénomo o una cuenta
suave en un . o y regresiva) y pide a los nifios que lancen la pelota para el saque en:
ritmo EJERCICIO 2 Control de lanzamiento y mantenimiento del ritmo. sincronia con el ritmo. Esto les ayudara a desarrollar un lanzamiento!

suave y consistente.

constante.
Lanzamiento
suave desde EJERCICIO 3 Los nifios practicaran lanzar la pelota para el saque desde la linea de
lali d fondo de la mesa y luego desde una distancia mayor. Esto requerira un
a linea ade lanzamiento suave (gradual) y preciso para garantizar que la pelota
fondo. Control del lanzamiento desde una distancia mayor. alcance la red y el lado contrario de la mesa.
Lanzamiento
suave hacia . . - . Por parejas uno de ellos se hara bajo la mesa mostrando Gnicamente la

bieti JUEGO Control del lanzamiento y adaptacion a objetivos méviles. raqueta y moviéndola de una lado al otro, mientras el otro comparfiero
objetivos en haré el saque observando como se mueve el objetivo movil tratara de
movimiento. golpearlo haciendo un saque valido.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento y retroalimentacion de la sesion

Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares!
mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA
SESION

la postura equilibrada

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

CERRIANENTAL PARA LA

RECREACON Y £ CEPORTE 0E CUNDAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 19/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion | |
OBJETIVO: | Aprender a lanzar la pelota para el saque: Practicar el lanzamiento suave de la pelota para el servicio. | [ sesion | | 28]
neveo | NSO  CONTENPOS I
Introduccion al
tenis de mesa SENSIBILIZACION Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesién.
MIN. y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,

elementos. llamado a lista.

. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
‘ Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Reaccion a la indicacion”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para

IN aumentar la temperatura corporal.
control'y Se divide a 0S TIoS en parejas en 1ados Opuestos de fa mesa. Cada
ﬁ precisién enel _ . nifio !anzaré la pelota syayemente al otro lado para que su compafiero
A EJERCICIO 1 Lanzamiento suave de la pelota y precision en el saque. realice el saque. El objetivo es que el compafiero realice el saque de
lanzamiento manera controlada y precisa, tratando de aterrizar la pelota en un area
IN dal caniia desianada del lado opuesto en lo posible en las manos del compariero.

Lanzamiento

15

20
O
o
20
25

suave y Los nifios practicaran lanzar la pelota para el saque, pero en lugar de
L. . . golpearla en el aire, esperaran a que la pelota caiga ligeramente y luego:

adaptamon a EJERCICIO 2 Control del lanzamiento y golpeo de pelota en movimiento. h an Esto & el control del lanzamiento y la

la pelota en adaptacion a una pelota en movimiento.

movimiento.

‘ el lanzamiento
del sague en Se organiza una competencia en la que los nifios lanzaran la pelota para
d EJERCICIO 3 el saque desde diferentes posiciones. Deben intentar aterrizar la pelota

un contexto en areas designadas de la mesa para ganar puntos. Al final, el nifio con

[20

IN competitivo. L iento suave de la pelota y competencia amistosa. mas puntos gana.
Mejorar la
reaccion de JUEGO Reaccion simple y compleja — transferencia a otro deporte. “Estrellitas” Se dispondra un sitio que asemeje una porteria y un jugador

I tapara con la raqueta las pelotas que sean golpeadas por los
0s i compafieros, una vez todos le hayan cobrado el penal, tapara otro.
deportistas. Gana quien tape mas penales.

2

i\/ |

(s in

OBSERVACIONES:

ESTIRAMIENTO Y Estiramiento y retroalimentacion de la sesion Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares
REFLEXION Y mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA

SESION ver videos de partidos de tenis de mesa y describir lo aprendido. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA 5
DEPORTE FORMATIVO

CERRIANENTAL PARA LA
. CEPORTE 0E QUNDNAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 20/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion I |

OBJETIVO: | Participar en intercambios de golpes simples a la pelota con un compafiero. | [ sesion | | 29

neveo | TS N TEN e ——

Introduccion al
tenis de mesa SENSIBILIZACION Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesién.

MIN. y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.

. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
‘ Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Ponchados”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
,_‘\/I Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para

aumentar la temperatura corporal.

15
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O
o
20
25

z

Precision en Por parejas uno en cada lado de la mesa tendran que intercambiar
el intercambio EJERCICIO 1 Control del golpe y precision en el objetivo. golpes a la pelota tratando de mantener siempre en juego sin tener que
de golpes atacar simplemente manteniendo un rally entre si.

=

o "Linea Recta y Cruzada" Cada nifio se ubicara en uno de los lados de la

Variacién  en mesa. Uno de los nifios golpeara la pelota en linea recta, y el otro la|

la direccion de EJERCICIO 2 Intercambio de golpes en linea recta y cruzada. devolvera en linea recta. Luego, el nifio que golped en linea recta

los golpes golpeara en diagonal, y el otro devolvera en diagonal. Esto fomentara la|
: préctica de intercambiar golpes en diferentes direcciones.

‘ Movimiento
durante el
int bi EJERCICIO 3 Los nifios se moveran por un area designada mientras intercambian
intercambio golpes simples con su compafiero. Pueden caminar, trotar o saltar
IN de golpes. Golpeo de pelota mientras se desplazan. mientras golpean la pelota. La idea es mantener un rally.
Intercambio
de golpes . Se pondra la mesa dividida frente a una pared cada parte y los nifios
gt P JUEGO Control del golpe y adaptacion al rebote. deben adaptarse al rebote de la pared y mantener el intercambio de
contra una golpes a la pelota. Esto ayudara a desarrollar la adaptacion al rebote y el
i\/ IN pared. control del golpe.
ESTIRAMIENTO Y Estiramiento y retroalimentacion de la sesion Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares
REFLEXION y mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA traer dibujada la raqueta de tenis de mesa en una hoja tamafio carta y explicar las
SESION partes de esta en la siguiente clase

(s in

OBSERVACIONES:

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




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

INDEPORTES

CERRIANENTAL PARA LA
. CEPORTE 0E QUNDNAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 24/10/2023] [ NIVEL | [Iniciacion I |
[ sesion | | 30|

OBJETIVO: |

Introducir la técnica basica para golpear la pelota con el lado opuesto de la raqueta.

neveo | TS N TEN e ——

MIN. y sus
elementos.

Introduccion al
tenis de mesa

SENSIBILIZACION

Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesion.

Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesién de clase,
llamado a lista.

‘ Predeportivos

(15 I

CALENTAMIENTO

Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacion de la.
temperatura corporal a través de un juego “zorro astuto”.

Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento y retroalimentacion de la sesion

Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares!
mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

15 IN. aumentar la temperatura corporal.
Famiharizacio EXplorando el'Reverso™ Los ninos 1 golpear la’ pelota
n con el golpe utilizando el lado opuesto de la raqueta. Comienzan con golpes suaves

golp! EJERCICIO 1 Técnica de golpe en el lado opuesto y control del rebote. para que se familiaricen con el movimiento. Luego, pueden intentar
en el lado golpear la pelota contra una pared y ajustar su angulo para controlar el
20 IN. anuactn ds Ia rebote.

. Cambio rap|d’3 Los nifios se dividiran en parejas. Uno de ellos lanzara la pelota hacia el
de lado para . - otro lado de la mesa y correra para golpearla con el lado opuesto de la
golpear con el EJERCICIO 2 Cambio de posicién y golpe con el lado opuesto. raqueta. Esto fomentara la capacidad de cambiar rapidamente de lado y|

IN reverso golpear con el reverso de la raqueta.
Precision en el Coloca conos u objetivos en diferentes areas de la mesa. Los nifios

‘ I | EJERCICIO 3 practicaran golpear la pelota con el lado opuesto de la raqueta,
golpe con e apuntando a los objetivos ganara quien acierte mas pelotas en el

20 l‘ IN. reverso. Control del golpe y precision en el objetivo. objetivo realizando el golpe adecuado.
Intercambio
de golpes . . . Los nifios se dividiran en parejas y se ubicaran en lados opuestos de la
tTg P d | JUEGO Préctica de intercambio con el lado opuesto de Ia raqueta. mesa. Practicaran intercambiar golpes utilizando el reverso de la
utiizando el raqueta. Deben enfocarse en mantener un intercambio constante
25 i\/ IN. reverso. mientras ajustan su técnica para golpear con el lado opuesto.

(s in

RETO PROXIMA
SESION

traer dibujada la mesa de nuestro deporte por equipos y tendran que explicar las
partes y lineas.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

CERRIANENTAL PARA LA
. CEPORTE 0E QUNDNAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 26/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion I |
[ sesion | | 31]

OBJETIVO: |

Introducir la técnica basica para golpear la pelota con el lado opuesto de la raqueta.

neveo | TS N TEN e ——
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Introduccion al
tenis de mesa

SENSIBILIZACION

Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesion.

temperatura corporal a través de un juego “handball’.

y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.

. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacion de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior
Predeportivos | | CALENTAMIENTO { pies)y y

del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para
aumentar la temperatura corporal.

Cambio de
lado y golpe

LGS MiNOS Correran alrededor de la mesa mientras se lanzan 1a pelota.
Cuando la pelota se acerque a ellos, deberan cambiar rapidamente de

EJERCICIO 1 Cambio de posicion rapido y técnica de golpe en el lado opuesto. lado y golpearla con el lado opuesto de la raqueta. Esto ayudara a
con el reverso desarrollar la agilidad y la capacidad de golpear con el reverso mientras
an estan en movimiento
| bi Los nifios se ubicaran en lados opuestos de la mesa y practicaran

ntercambio intercambiar golpes utilizando el lado opuesto de la raqueta. Deben!
de golpes . . . enfocarse en mantener un ritmo constante de intercambio mientras se:
utilizando el EJERCICIO 2 Préctica de intercambio con el lado opuesto de la raqueta. adaptan a la técnica de golpe con el reverso, también pueden usar otros!
golpes pero para la competencia amistosa solo contaran los golpes de:
reverso. revés.
Precision en el
olpe con el "Tiro al Blanco de Reverso" Todos los nifios situados a cierta distancia
goip haci EJERCICIO 3 de la pared que tendra una diana de punteria haciendo el golpe de revés
re\(er_so acia trataran de darle al circulo mas pequefio con la pelota cada circulo
objetivos. Control del golpe y precision en el objetivo. tendré una puntuacion.
. . Todos los nifios intentaran hacer un cambio de mano es decir estaran
Int bi JUEGO Reaccién y adaptacién golpeando la pelota y cuando el de la indicacion i de
niercamoio mano y trataran de devolver la pelota con la mano no dominante tendran
de mano puntos extras los que hagan el tiro de revés.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento y retroalimentacion de la sesion

Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares!
mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA
SESION

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

ASTIUTO DEFARTANENTAL PARALA
RECREAD EPORTE 0E QUNDNAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa [ VALOR | [COMPARNERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |

[ MuniCIPIO | | Guacheta [ FECHA | | 27/10/2023] [ NIVEL | [Iniciacion I |

OBJETIVO: | Mejorar la resistencia y agilidad de los nifios practicantes de tenis de mesa del municipio a través de juegos o | [ sesion | | 32|
ejercicios.

neveo | TS N TEN e ——
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15 MIN

Introduccion al
tenis de mesa

SENSIBILIZACION

Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesion.

y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.
. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior
Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “bota ping pong”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido. Y
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para
aumentar la temperatura corporal.
Resistencia Los nifios correrén alrededor de la mesa de tenis de mesa a un ritmo
cardiovascular EJERCICIO 1 Carrera constante y cambios de direccion. constante durante un periodo de tiempo especifico tendran que estar
il atentos a la indicacién de cambio de direccion o velocidad.
y agilidad.
Se coloca conos en el suelo formando una linea recta a una distancia
Agilid ad y moderada. Los nifios realizaran saltos de lado por encima de los conos,
_ ., EJERCICIO 2 Saltos laterales y cambio de pies. alternando de un pie a otro. Esto desarrollaré su agilidad y coordinacion,
coordinacion. al tiempo que fortalecera sus musculos para movimientos rapidos y
cambios de direccion que habitualmente suceden en el tenis de mesa.
Agllld(.':ld y EJERCICIO 3 Se sittian cuatro platillos en forma de cuatro de distinto color un nifio
cgmbl_o de estara en el centro del cuadro cuando se dé la indicacién se ira al color
direccion. Sprints cortos y cambios réapidos de direccion. Reaccion simple correspondiente lo méas répido posible y regresara al centro del cuadro.
Resistencia JUEGO Ejercicios variados de alta intensidad acordes al desarrollo del grupo Se disefia un circuito que incluya diferentes ejercicios, como saltos,
. N sprints cortos, saltos de cuerda y jumping jacks. Los nifios se moveran
cardiovascular de una estacion a otra, realizando cada ejercicio durante un tiempo
\ agilidad. especifico antes de pasar al siguiente.

ESTIRAMIENTO Y

Estiramiento y retroalimentacion de la sesion

Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares!

REFLEXION mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.
RETSEF;TC?I\)I(I MA Trabajar resitencia en casa para proximas sesiones. ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO|

OBSERVACIONES:




ANEXO 7 OBLIGACION 7:
PLANEACIONES INICIACION 2 OCTUBRE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

FTANENTAL PARAL
PORTE 0E CUNDIAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 3/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion I |
OBJETIVO: | Practicar el agarre de la raqueta: Aprender a sujetar la raqueta de manera comoda. | [ sesion | | 21

neveo | TS N TEN e ——

Introduccion al )
tenis de mesa SENSIBILIZACION Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesién.

MIN. y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.

Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y

temperatura corporal a través de un juego “Lucha de toques”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.

Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para
aumentar la temperatura corporal.

Predeportivos CALENTAMIENTO

:
w
z

— ETapreton amistoso” Los ninos parejas y S pararan frente a
Introduccion al frente. Cada nifio sostendra una raqueta y, alternando, intentaran
agarre basico EJERCICIO 1 Posicion de los dedos en el agarre clasico y laimportancia de la relajacion. itir una presion suave a través de la ragueta hacia la mano del

compariero. Esto les ayudara a sentir la posicion adecuada de los dedos
20 IN. de la raqueta. en el agarre clasico v a entender cémo mantener un agarre relajado
Reforzando el "La busqueda del tesoro” Se esparciran pelotas de tenis de mesa en el
agarre a suelo del area de juego. Los nifios, divididos en dos equipos, deberan
< L . recoger las pelotas una por una utiizando una técnica de agarre:
1ra\./e.s de una EJERCICIO 2 Agarre correcto de la raqueta y familiarizacion con el cambio de manos. correcta. Al final de cada ronda, los equipos intercambiaran la raqueta
IN actividad con el compafiero para practicar el agarre con ambas manos,
20 . ludica. fomentando la adaptabilidad y confianza en el agarre.
Co : petcio Se establecera una linea de partida y una linea de meta. Cada nifio
‘ amistosa para tendra una raqueta. A la sefial, los nifios correran desde la linea de
mejorar el partida hasta la linea de meta mientras sostienen la raqueta con el
! de EJERCICIO 3 agarre correcto. El objetivo es llegar a la linea de meta manteniendo el
agarre de la agarre adecuado. Esto ayudara a los nifios a interiorizar la posicion
20 l‘ IN. ragueta. Alineacion de la mano y dedos en el agarre clasico. correcta de la mano y los dedos durante el agarre.
— oIS Cazadores de agarres™ Los nifos se dividiran en grupos pequefios y
adaptaC|on del tomaran turnos para ser "cazadores” y "presas"”. Los cazadores trataran

- . T . . de tocar suavemente la raqueta de las presas mientras las presas

agarre en

d% t JUEGO Aplicacién del agarre clasico en situaciones de juego simulado. intentan mantener una postura defensiva y al mismo tiempo utilizar el
_' erer_‘ €s agarre correcto. En caso de no tener suficientes raquetas las presas no
25 i\/ IN. situaciones. tendrén raquetas y los cazadores deberan tocar suavemente la espalda
ESTIRAMIENTO Y Estiramiento y retroalimentacion de la sesion Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares

REFLEXION Y mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.
IN. RETSEZTC?’\)l(lMA mam‘ en casa ientos y atrapadas de pelotas mejorar cordinacién ojo-| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:



ANEXO 7 OBLIGACIÓN 7: 
PLANEACIONES INICIACIÓN 2 OCTUBRE



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

CERRIANENTAL PARA LA

RECREACON Y £ CEPORTE 0E CUNDAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 5/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion I |

OBJETIVO: | Practicar el agarre de la raqueta: Aprender a sujetar la raqueta de manera comoda. | [ sesion | | 22]

neveo | TS N TEN e ——

Introduccion al
tenis de mesa SENSIBILIZACION Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesién.
MIN. y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.
. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
‘ Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Cadenita”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.

Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para

(15 I

IN aumentar la temperatura corporal.
Sensibilizacion Toque y Siente™ Los nlnps se Sentaran en circulo con 10s 0J0S
tactil para un - o cefradosA Uno de ellos se ubicara en el cgmro con una raquetaA Cada

EJERCICIO 1 Posicién de los dedos en el agarre y sensacion tactil. nifio tocara suavemente la raqueta en diferentes partes, intentando
agarre identificar la posicién correcta de los dedos. Esto fomentaréa una

IN adacuadn ion tactil precisa del agarre v ayudard a los nifios a internalizar la

. Agilidad y Por parejas uno con raqueta el otro tendra la pelota, lanzara a su
adaptacién en EJERCICIO 2 Cambio rapido entre los agarres (clsico, tipo lapiz, empalmado). compafiero cuando la pelota vaya en el aire debera decir el tipo de:

agarre y tendra que responder con dicho agarre y devolver la pelota,
el agarre. cambiaran cada cierto tiempo determinado por el formador.

"Agarre y Punteria” Los nifios practicaran el servicio, golpearan la pelota,

intentaran apuntar a objetivos especificos en la mesa. Se coloca conos u:

Precision otros marcadores en diferentes areas de la mesa. Los nifios serviran
y EJERCICIO 3 tratando de golpear los objetivos mientras mantienen el agarre
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agar.re_ enel adecuado. Esto ayudara a vincular el agarre correcto con la precision en
IN Servicio. Agarre correcto de la raqueta en el servicio y la punteria. el servicio.

firmeza en el Una carrera de relevos en la que los nifios sostendran la raqueta

aoarre N T . . mientras corren. Deben mantener un agarre firme y seguro durante toda

dg t I JUEGO Mantener un agarre firme en situaciones de juego simulado. la carrera. Se establecen obstaculos simples para que los nifios los

b urante e sorteen mientras sostienen la raqueta. Van y vuelven para entregar el

i\/ IN juego. relevo al compatiero de equipo.
ESTIRAMIENTO Y Estiramiento y retroalimentacion de la sesion Sg realiza un esl!ramlento generalv de todf:s los gruggs musculares:
REFLEXION mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA
SESION

(s in

OBSERVACIONES:

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




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

CERRIANENTAL PARA LA

RECREACON Y £ CEPORTE 0E CUNDAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 6/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion I |
OBJETIVO: | Adoptar una postura equilibrada al pararse frente a la mesa. (Postura basica) | [ sesion | | 23]
Teveo | ISEE  cONTENPOSI——
Introduccion al )
tenis de mesa SENSIBILIZACION Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesién.
MIN. y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.
. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
‘ Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Cogidas”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.

Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para

(15 I

IN aumentar la temperatura corporal.
Desarrollo de Estatuas del EquIbrio™ Los Ninos se dividiran en parejas. Uno de ellos
ﬁ la postura sera "la estatua” y el otro sera "el escultor”. El escultor ajustara la
. EJERCICIO 1 Postura adecuada de los pies y alineacion del cuerpo. postura de la estatua para que esté equilibrada, asegurandose de que
equ"'brada a los pies estén en la posicion correcta y el cuerpo esté alineado. Luego,
IN travée da i iaran role:

"Carrera de Pasos Precisos" Se marca un recorrido en linea recta en el
suelo del rea de juego. Los nifios deberan caminar y luego correr por el
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Alineacion y recorrido, prestando atencién a la alineacion de sus pies y la postura
equilibrio al EJERCICIO 2 Paso adecuado y alineacion de los pies durante el movimiento. equilibrada mientras se mueven. Esto les ayudara a internalizar cémo
moverse mantener una postura adecuada mientras se desplazan en la cancha.

Luego lo haran con raguetas y luego responderan una pelota se sera|
enviada por el formador.

mesa. Los nifios comenzaran frente a la esquina y alternaran entre girar
y tocar los conos con la mano. Deben concentrarse en mantener una

Mantener el EJERCICIO 3 postura equilibrada mientras giran y se desplazan hacia los conos. Esto

les ensefiara como girar manteniendo el equilibrio, la alineacion del

e_qu'l'b”o al cuerpo y la atencion siempre en la pelota y ubicacion de la mesay el
IN girar. Postura adecuada durante el giro del cuerpo, vision periferica y atencion. rival.
— Los nifios se colocaran a cierta distancia de la mesa y rebotaran la
pelota en diferentes areas de la mesa. Deben asegurarse de mantener
Equilibrio al y . una postura equilibrada y adecuada al golpear la pelota en cada rebote.
q| I JUEGO Postura adecuada al golpear la pelota en diferentes posiciones. Puedes guiarlos para practicar golpes desde diferentes angulos. Esto les
golpear la ayudara a aplicar la postura equilibrada durante los golpes en el juego
i\/I IN pelota. real.
ESTIRAMIENTO Y Estiramiento y retroalimentacion de la sesion Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares
REFLEXION Y mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA
SESION

(s in

OBSERVACIONES:

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




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

INDEPORTES

CERRIANENTAL PARA LA
. CEPORTE 0E QUNDNAMARCA

RECREA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa [ VALOR | [COMPARNERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta [ FECHA | | 10/10/2023] | NIVEL | [iniciacién II |
[ sesion | | 24|

OBJETIVO: |

Adoptar una postura equilibrada al pararse frente a la mesa. (Postura basica)

neveo | TS N TEN e ——

(15 I
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Introduccion al
tenis de mesa

SENSIBILIZACION

Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesion.

temperatura corporal a través de un juego “Zombies”.

y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.

. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacion de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior
Predeportivos | | CALENTAMIENTO { pies)y y

del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para
aumentar la temperatura corporal.

Practica de la

‘Carrera de Postura™ Se un CIFcurto con obstaculos Simples en

postura al EJERCICIO 1 N_Iante_r’\er la _pos?u_ra equilibrada durante la carrera, atencion y concentracion en la| i:ﬁ:ndeer Li?;;);ﬁ:z:;ﬁgg;a;z ?\;ricgg:ggh'T;is;?]r;fgci::?g:t:
moverse situacion o ejercicio. les ayudara a aplicar la postura incluso durante movimi
rAnidamanta répidos. Los desplazamientos v estaciones del circuito seran siempre
. . "Espejo de la Postura" Los nifios se emparejaran y se enfrentaran. Uno
Alineacion y de ellos sera el "espejo” y el otro sera el "modelo”. EI modelo asumira!
equilibrio con EJERCICIO 2 Postura adecuada y alineacién del cuerpo una postura equilibrada, y el espejo tratara de imitar esa postura. Esto
retroalimentaci y ) les ayudara a comprender como debe verse y sentirse una postura;
PR equilibrada. El nifio que asume la postura tendra que desplazarse y
on visual. tratar que el espejo pierda el equilibrio, luego de un tiempo cambian.
ilibri e Los nifios practicaran sus golpes mientras estan de parados apoyandose
Equ.I|IbI'I0 al EJERCICIO 3 Mantener la postura equiibrada durante los golpes. sobre un pie. Deben alternar entre el pie derecho e izquierdo mientras
realizar golpean la pelota contra una pared o vs un compariero que esta en igual
golpes. situacion.
[ Se marcan circulos en el suelo con cintas adhesivas o con aros de |
distintos tamafios. Los nifios caminaran, trotaran o correran en circulos,
Equilibrio y JUEGO Mantener la postura equilibrada al moverse en circulos y cambios de direccion y manteniendo una postura equilibrada mientras lo hacen. Se varia el
desplazamientos. tamafio de los circulos para diferentes niveles de desafio mediante
cont_rol_de alguna indicacién (auditiva o visual) cambiaran de direccién o cambiaran
movimiento. de sitio de trabajo los i también seran manteniendo la

ESTIRAMIENTO Y

Estiramiento y retroalimentacion de la sesion

Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares!

REFLEXION mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.
RETSEZTC?I\)I(IMA mejorar postura y hacerla natural al jugar FORMATO DE PLAN EAC|ON DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

CERRIANENTAL PARA LA
. CEPORTE 0E QUNDNAMARCA

RECREA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa [ VALOR | [COMPARNERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta [ FECHA | | 12/10/2023] | NIVEL | [iniciacién II |
OBJETIVO: | Realizar movimientos suaves de mufieca para golpear la pelota en el mismo lugar "Golpe de mufieca” | [ sesion | | 25]
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Introduccion al
tenis de mesa

SENSIBILIZACION

Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesion.

y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.
. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Stop”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para
aumentar la temperatura corporal.
Asimilacion
sin elemento Cada nifio tendra una pelota y practicaran el movimiento de la mufieca
EJERCICIO 1 Sensibilizacion y regulacién del movimiento. golpeando la pelota con la palma de la mano o con el dorso de la mano
del hasta que logren un movimiento mas arménico y fluido.
mnvimiantn
"Francotirador" Por parejas ubicados en ambas lineas finales de la mesa
Ajuste en el uno de ellos tendra la pelota que debera hacer rebotar en propio campo!
” - P PP y luego caiga en el campo del compafiero después pondra la raqueta
go|pe de EJERCICIO 2 Presién y movimiento de mufieca — coordinacién éculo-manual. sobre su linea final y el compafiero tendré que golpear la pelota
muneca. haciendo golpe de mufieca y tratando de darle a la raqueta que
ubicaron.
mufieca para "El Reloj de Mufieca" Los nifios se colocaran alrededor de la mesa.
diferentes EJERCICIO 3 Cada vez que golpeen la pelota, deberan ajustar su mufieca como si
fect | estuvieran girando las manecillas de un reloj para variar la direccion de
efectos en e la pelota. Esto les ensefiara como utilizar movimientos suaves de
golpe. Movimientos de mufieca para variar la direccion y el efecto. mufieca para controlar la direccién de la pelota.
T ™ 7 ‘Soldaditos de plomo™ Cada nifio tendra a su disposicion una pelota y
presion a una raqueta seran 2 equipos se ubicaran cada equipo en una mitad del
través de un . - - o campo cuando el formador de la orden se detendran e iniciaran a decir
N JUEGO Reglfla_uén del movimiento y la fuerza, coordinacion dculo manual y vision un nombre y desde donde se encuentren golpear la pelota tratando de
Juego P darle a un jugador del equipo contrario ejemplo pepito del equipo azul
ponlendo en dice el nombre de un jugador del equipo rojo y golpear usando el golpe

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento y retroalimentacion de la sesion

Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares!
mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA
SESION

en casa el golpe de mufieca o el movimiento.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

CERRIANENTAL PARA LA

RECREACON Y £ CEPORTE 0E CUNDAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 13/10/2023] | NIVEL | [iniciacién II |
OBJETIVO: | Aprender a lanzar la pelota para el saque: Practicar el lanzamiento suave de la pelota para el servicio. | [ sesion | | 26|
neveo | NSO  CONTENPOS I
Introduccion al
tenis de mesa SENSIBILIZACION Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesién.
MIN. y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,

elementos. llamado a lista.

. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
‘ Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Congelados bajo fruta”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
,_‘\/I Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para

IN aumentar la temperatura corporal.
. Diana de Servicio™ Se coloca Conos U ObJetivos en areas de
Precision en el la mesa de tenis de mesa. Los nifios practicaran lanzar la pelota para el
lanzamiento EJERCICIO 1 Control del lanzamiento y direccion del saque. saque, apuntando a los objetivos elegidos. Deben ser guiados para que
del saque practiquen saques en diferentes direcciones y areas especificas de la
IN que. mesa.

Lanzamiento Los nifios practicaran lanzar la pelota para el saque desde diferentes!
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suave con . . L posiciones alrededor de la mesa. Deben enfocarse en mantener una
postura EJERCICIO 2 Lanzamiento suave de la pelota y mantenimiento del equilibrio. postura equilibrada mientras realizan el lanzamiento suave. Esto les!
- equilibrada ayudara a transferir la técnica de lanzamiento al juego real.

“Lanzamiento al Blanco" Se colocan objetivos pequefios (como conos)
Precision en diferentes puntos de la mesa. Los nifios practicaran lanzar la pelota

trol y | EJERCICIO 3 para el saque, tratando de hacer que la pelota rebote cerca de los
contro len e objetivos o los golpeen. Siempre realizando el golpe y primero golpee en
lanzamiento. L iento suave de la pelota hacia objetivos especificos. mi propio campo.

[20

=

Desarrollo de
“Lanzamiento de Aceleracion” Los nifios practicaran lanzar la pelota
para el saque, comenzando con un lanzamiento suave y luego
aumentando gradualmente la velocidad. Esto les ayudara a desarrollar la:

la potencia 'y JUEGO Lanzamiento suave de la pelota con aumento gradual de la velocidad.
el control en el

i\/ |

N lanzamiento. potencia y el control en el iento sin pi la pi
ESTIRAMIENTO Y Estiramiento y retroalimentacion de la sesion Sg realiza un esl!ramlento generalv de todf:s los gruggs musculares:
REFLEXION mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA
SESION

(s in

OBSERVACIONES:

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




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

INDEPORTES

CERRIANENTAL PARA LA
. CEPORTE 0E QUNDNAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 17/10/2023] | NIVEL | [iniciacién II |
OBJETIVO: | Aprender a lanzar la pelota para el saque: Practicar el lanzamiento suave de la pelota para el servicio. | [ sesion | | 27]

neveo | TS N TEN e ——
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Introduccion al
tenis de mesa

SENSIBILIZACION

Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesion.

y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesién de clase,
elementos. llamado a lista.
. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Los colores”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para
aumentar la temperatura corporal.

ontrol de Los nifios practicaran lanzar la pelota para el saque, dejando que la
lanzamiento y . . . pelota rebote en la mesa antes de lanzarla. Deben ajustar su
la direccién EJERCICIO 1 Lanzamiento suave y ajuste después del rebote en la mesa. lanzamiento en funcién del punto de rebote para lograr la direccién
dacnuée dal deseada.

Lanzamiento Establece un ritmo constante (como un metrénomo o una cuenta
suave en un . o y regresiva) y pide a los nifios que lancen la pelota para el saque en:
ritmo EJERCICIO 2 Control de lanzamiento y mantenimiento del ritmo. sincronia con el ritmo. Esto les ayudara a desarrollar un lanzamiento!

suave y consistente.

constante.
Lanzamiento
suave desde EJERCICIO 3 Los nifios practicaran lanzar la pelota para el saque desde la linea de
lali d fondo de la mesa y luego desde una distancia mayor. Esto requerira un
a linea ade lanzamiento suave (gradual) y preciso para garantizar que la pelota
fondo. Control del lanzamiento desde una distancia mayor. alcance la red y el lado contrario de la mesa.
Lanzamiento
suave hacia . . - . Por parejas uno de ellos se hara bajo la mesa mostrando Gnicamente la

bieti JUEGO Control del lanzamiento y adaptacion a objetivos méviles. raqueta y moviéndola de una lado al otro, mientras el otro comparfiero
objetivos en haré el saque observando como se mueve el objetivo movil tratara de
movimiento. golpearlo haciendo un saque valido.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento y retroalimentacion de la sesion

Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares!
mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA
SESION

la postura equilibrada

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

CERRIANENTAL PARA LA

RECREACON Y £ CEPORTE 0E CUNDAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 19/10/2023] | NIVEL | [iniciacién II |
OBJETIVO: | Aprender a lanzar la pelota para el saque: Practicar el lanzamiento suave de la pelota para el servicio. | [ sesion | | 28]
neveo | NSO  CONTENPOS I
Introduccion al
tenis de mesa SENSIBILIZACION Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesién.
MIN. y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,

elementos. llamado a lista.

. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
‘ Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Reaccion a la indicacion”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para

IN aumentar la temperatura corporal.
control'y Se divide a 0S TIoS en parejas en 1ados Opuestos de fa mesa. Cada
ﬁ precisién enel _ . nifio !anzaré la pelota syayemente al otro lado para que su compafiero
A EJERCICIO 1 Lanzamiento suave de la pelota y precision en el saque. realice el saque. El objetivo es que el compafiero realice el saque de
lanzamiento manera controlada y precisa, tratando de aterrizar la pelota en un area
IN dal caniia desianada del lado opuesto en lo posible en las manos del compariero.

Lanzamiento
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suave y Los nifios practicaran lanzar la pelota para el saque, pero en lugar de
L. . . golpearla en el aire, esperaran a que la pelota caiga ligeramente y luego:

adaptamon a EJERCICIO 2 Control del lanzamiento y golpeo de pelota en movimiento. h an Esto & el control del lanzamiento y la

la pelota en adaptacion a una pelota en movimiento.

movimiento.

‘ el lanzamiento
del sague en Se organiza una competencia en la que los nifios lanzaran la pelota para
d EJERCICIO 3 el saque desde diferentes posiciones. Deben intentar aterrizar la pelota

un contexto en areas designadas de la mesa para ganar puntos. Al final, el nifio con

[20

IN competitivo. L iento suave de la pelota y competencia amistosa. mas puntos gana.
Mejorar la
reaccion de JUEGO Reaccion simple y compleja — transferencia a otro deporte. “Estrellitas” Se dispondra un sitio que asemeje una porteria y un jugador

I tapara con la raqueta las pelotas que sean golpeadas por los
0s i compafieros, una vez todos le hayan cobrado el penal, tapara otro.
deportistas. Gana quien tape mas penales.

2
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OBSERVACIONES:

ESTIRAMIENTO Y Estiramiento y retroalimentacion de la sesion Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares
REFLEXION Y mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA

SESION ver videos de partidos de tenis de mesa y describir lo aprendido. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA 5
DEPORTE FORMATIVO

CERRIANENTAL PARA LA
. CEPORTE 0E QUNDNAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 20/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion II |

OBJETIVO: | Participar en intercambios de golpes simples a la pelota con un compafiero. | [ sesion | | 29

neveo | TS N TEN e ——

Introduccion al
tenis de mesa SENSIBILIZACION Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesién.

MIN. y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.

. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
‘ Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Ponchados”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
,_‘\/I Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para

aumentar la temperatura corporal.
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Precision en Por parejas uno en cada lado de la mesa tendran que intercambiar
el intercambio EJERCICIO 1 Control del golpe y precision en el objetivo. golpes a la pelota tratando de mantener siempre en juego sin tener que
de golpes atacar simplemente manteniendo un rally entre si.

=

o "Linea Recta y Cruzada" Cada nifio se ubicara en uno de los lados de la

Variacién  en mesa. Uno de los nifios golpeara la pelota en linea recta, y el otro la|

la direccion de EJERCICIO 2 Intercambio de golpes en linea recta y cruzada. devolvera en linea recta. Luego, el nifio que golped en linea recta

los golpes golpeara en diagonal, y el otro devolvera en diagonal. Esto fomentara la|
: préctica de intercambiar golpes en diferentes direcciones.

‘ Movimiento
durante el
int bi EJERCICIO 3 Los nifios se moveran por un area designada mientras intercambian
intercambio golpes simples con su compafiero. Pueden caminar, trotar o saltar
IN de golpes. Golpeo de pelota mientras se desplazan. mientras golpean la pelota. La idea es mantener un rally.
Intercambio
de golpes . Se pondra la mesa dividida frente a una pared cada parte y los nifios
gt P JUEGO Control del golpe y adaptacion al rebote. deben adaptarse al rebote de la pared y mantener el intercambio de
contra una golpes a la pelota. Esto ayudara a desarrollar la adaptacion al rebote y el
i\/ IN pared. control del golpe.
ESTIRAMIENTO Y Estiramiento y retroalimentacion de la sesion Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares
REFLEXION y mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA traer dibujada la raqueta de tenis de mesa en una hoja tamafio carta y explicar las
SESION partes de esta en la siguiente clase

(s in

OBSERVACIONES:

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




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

INDEPORTES

CERRIANENTAL PARA LA
. CEPORTE 0E QUNDNAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 24/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion II |
[ sesion | | 30|

OBJETIVO: |

Introducir la técnica basica para golpear la pelota con el lado opuesto de la raqueta.

neveo | TS N TEN e ——

MIN. y sus
elementos.

Introduccion al
tenis de mesa

SENSIBILIZACION

Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesion.

Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesién de clase,
llamado a lista.

‘ Predeportivos

(15 I

CALENTAMIENTO

Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacion de la.
temperatura corporal a través de un juego “zorro astuto”.

Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento y retroalimentacion de la sesion

Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares!
mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

15 IN. aumentar la temperatura corporal.
Famiharizacio EXplorando el'Reverso™ Los ninos 1 golpear la’ pelota
n con el golpe utilizando el lado opuesto de la raqueta. Comienzan con golpes suaves

golp! EJERCICIO 1 Técnica de golpe en el lado opuesto y control del rebote. para que se familiaricen con el movimiento. Luego, pueden intentar
en el lado golpear la pelota contra una pared y ajustar su angulo para controlar el
20 IN. anuactn ds Ia rebote.

. Cambio rap|d’3 Los nifios se dividiran en parejas. Uno de ellos lanzara la pelota hacia el
de lado para . - otro lado de la mesa y correra para golpearla con el lado opuesto de la
golpear con el EJERCICIO 2 Cambio de posicién y golpe con el lado opuesto. raqueta. Esto fomentara la capacidad de cambiar rapidamente de lado y|

IN reverso golpear con el reverso de la raqueta.
Precision en el Coloca conos u objetivos en diferentes areas de la mesa. Los nifios

‘ I | EJERCICIO 3 practicaran golpear la pelota con el lado opuesto de la raqueta,
golpe con e apuntando a los objetivos ganara quien acierte mas pelotas en el

20 l‘ IN. reverso. Control del golpe y precision en el objetivo. objetivo realizando el golpe adecuado.
Intercambio
de golpes . . . Los nifios se dividiran en parejas y se ubicaran en lados opuestos de la
tTg P d | JUEGO Préctica de intercambio con el lado opuesto de Ia raqueta. mesa. Practicaran intercambiar golpes utilizando el reverso de la
utiizando el raqueta. Deben enfocarse en mantener un intercambio constante
25 i\/ IN. reverso. mientras ajustan su técnica para golpear con el lado opuesto.

(s in

RETO PROXIMA
SESION

traer dibujada la mesa de nuestro deporte por equipos y tendran que explicar las
partes y lineas.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

CERRIANENTAL PARA LA
. CEPORTE 0E QUNDNAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 26/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion II |
[ sesion | | 31]

OBJETIVO: |

Introducir la técnica basica para golpear la pelota con el lado opuesto de la raqueta.

neveo | TS N TEN e ——

(15 I
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(s in

Introduccion al
tenis de mesa

SENSIBILIZACION

Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesion.

temperatura corporal a través de un juego “handball’.

y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.

. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacion de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior
Predeportivos | | CALENTAMIENTO { pies)y y

del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para
aumentar la temperatura corporal.

Cambio de
lado y golpe

LGS MiNOS Correran alrededor de la mesa mientras se lanzan 1a pelota.
Cuando la pelota se acerque a ellos, deberan cambiar rapidamente de

EJERCICIO 1 Cambio de posicion rapido y técnica de golpe en el lado opuesto. lado y golpearla con el lado opuesto de la raqueta. Esto ayudara a
con el reverso desarrollar la agilidad y la capacidad de golpear con el reverso mientras
an estan en movimiento
| bi Los nifios se ubicaran en lados opuestos de la mesa y practicaran

ntercambio intercambiar golpes utilizando el lado opuesto de la raqueta. Deben!
de golpes . . . enfocarse en mantener un ritmo constante de intercambio mientras se:
utilizando el EJERCICIO 2 Préctica de intercambio con el lado opuesto de la raqueta. adaptan a la técnica de golpe con el reverso, también pueden usar otros!
golpes pero para la competencia amistosa solo contaran los golpes de:
reverso. revés.
Precision en el
olpe con el "Tiro al Blanco de Reverso" Todos los nifios situados a cierta distancia
goip haci EJERCICIO 3 de la pared que tendra una diana de punteria haciendo el golpe de revés
re\(er_so acia trataran de darle al circulo mas pequefio con la pelota cada circulo
objetivos. Control del golpe y precision en el objetivo. tendré una puntuacion.
. . Todos los nifios intentaran hacer un cambio de mano es decir estaran
Int bi JUEGO Reaccién y adaptacién golpeando la pelota y cuando el de la indicacion i de
niercamoio mano y trataran de devolver la pelota con la mano no dominante tendran
de mano puntos extras los que hagan el tiro de revés.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento y retroalimentacion de la sesion

Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares!
mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA
SESION

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

ASTIUTO DEFARTANENTAL PARALA
RECREAD EPORTE 0E QUNDNAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa [ VALOR | [COMPARNERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |

[ MuniCIPIO | | Guacheta [ FECHA | | 27/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion II |

OBJETIVO: | Mejorar la resistencia y agilidad de los nifios practicantes de tenis de mesa del municipio a través de juegos o | [ sesion | | 32|
ejercicios.

neveo | TS N TEN e ——
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15 MIN

Introduccion al
tenis de mesa

SENSIBILIZACION

Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesion.

y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.
. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior
Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “bota ping pong”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido. Y
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para
aumentar la temperatura corporal.
Resistencia Los nifios correrén alrededor de la mesa de tenis de mesa a un ritmo
cardiovascular EJERCICIO 1 Carrera constante y cambios de direccion. constante durante un periodo de tiempo especifico tendran que estar
il atentos a la indicacién de cambio de direccion o velocidad.
y agilidad.
Se coloca conos en el suelo formando una linea recta a una distancia
Agilid ad y moderada. Los nifios realizaran saltos de lado por encima de los conos,
_ ., EJERCICIO 2 Saltos laterales y cambio de pies. alternando de un pie a otro. Esto desarrollaré su agilidad y coordinacion,
coordinacion. al tiempo que fortalecera sus musculos para movimientos rapidos y
cambios de direccion que habitualmente suceden en el tenis de mesa.
Agllld(.':ld y EJERCICIO 3 Se sittian cuatro platillos en forma de cuatro de distinto color un nifio
cgmbl_o de estara en el centro del cuadro cuando se dé la indicacién se ira al color
direccion. Sprints cortos y cambios réapidos de direccion. Reaccion simple correspondiente lo méas répido posible y regresara al centro del cuadro.
Resistencia JUEGO Ejercicios variados de alta intensidad acordes al desarrollo del grupo Se disefia un circuito que incluya diferentes ejercicios, como saltos,
. N sprints cortos, saltos de cuerda y jumping jacks. Los nifios se moveran
cardiovascular de una estacion a otra, realizando cada ejercicio durante un tiempo
\ agilidad. especifico antes de pasar al siguiente.

ESTIRAMIENTO Y

Estiramiento y retroalimentacion de la sesion

Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares!

REFLEXION mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.
RETSEF;TC?I\)I(I MA Trabajar resitencia en casa para proximas sesiones. ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO|

OBSERVACIONES:




ANEXO 7 OBLIGACION 7: )
PLANEACIONES INICIACION 3 OCTUBRE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

FTANENTAL PARAL
PORTE 0E CUNDIAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 3/10/2023] [ NIVEL | [Iniciacién Il |
OBJETIVO: | Practicar el agarre de la raqueta: Aprender a sujetar la raqueta de manera comoda. | [ sesion | | 21

neveo | TS N TEN e ——

Introduccion al )
tenis de mesa SENSIBILIZACION Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesién.

MIN. y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.

Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y

temperatura corporal a través de un juego “Lucha de toques”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.

Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para
aumentar la temperatura corporal.

Predeportivos CALENTAMIENTO

:
w
z

— ETapreton amistoso” Los ninos parejas y S pararan frente a
Introduccion al frente. Cada nifio sostendra una raqueta y, alternando, intentaran
agarre basico EJERCICIO 1 Posicion de los dedos en el agarre clasico y laimportancia de la relajacion. itir una presion suave a través de la ragueta hacia la mano del

compariero. Esto les ayudara a sentir la posicion adecuada de los dedos
20 IN. de la raqueta. en el agarre clasico v a entender cémo mantener un agarre relajado
Reforzando el "La busqueda del tesoro” Se esparciran pelotas de tenis de mesa en el
agarre a suelo del area de juego. Los nifios, divididos en dos equipos, deberan
< L . recoger las pelotas una por una utiizando una técnica de agarre:
1ra\./e.s de una EJERCICIO 2 Agarre correcto de la raqueta y familiarizacion con el cambio de manos. correcta. Al final de cada ronda, los equipos intercambiaran la raqueta
IN actividad con el compafiero para practicar el agarre con ambas manos,
20 . ludica. fomentando la adaptabilidad y confianza en el agarre.
Co : petcio Se establecera una linea de partida y una linea de meta. Cada nifio
‘ amistosa para tendra una raqueta. A la sefial, los nifios correran desde la linea de
mejorar el partida hasta la linea de meta mientras sostienen la raqueta con el
! de EJERCICIO 3 agarre correcto. El objetivo es llegar a la linea de meta manteniendo el
agarre de la agarre adecuado. Esto ayudara a los nifios a interiorizar la posicion
20 l‘ IN. ragueta. Alineacion de la mano y dedos en el agarre clasico. correcta de la mano y los dedos durante el agarre.
— oIS Cazadores de agarres™ Los nifos se dividiran en grupos pequefios y
adaptaC|on del tomaran turnos para ser "cazadores” y "presas"”. Los cazadores trataran

- . T . . de tocar suavemente la raqueta de las presas mientras las presas

agarre en

d% t JUEGO Aplicacién del agarre clasico en situaciones de juego simulado. intentan mantener una postura defensiva y al mismo tiempo utilizar el
_' erer_‘ €s agarre correcto. En caso de no tener suficientes raquetas las presas no
25 i\/ IN. situaciones. tendrén raquetas y los cazadores deberan tocar suavemente la espalda
ESTIRAMIENTO Y Estiramiento y retroalimentacion de la sesion Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares

REFLEXION Y mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.
IN. RETSEZTC?’\)l(lMA mam‘ en casa ientos y atrapadas de pelotas mejorar cordinacién ojo-| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:



ANEXO 7 OBLIGACIÓN 7: 
PLANEACIONES INICIACIÓN 3 OCTUBRE



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

CERRIANENTAL PARA LA

RECREACON Y £ CEPORTE 0E CUNDAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 5/10/2023] [ NIVEL | [Iniciacién Il |

OBJETIVO: | Practicar el agarre de la raqueta: Aprender a sujetar la raqueta de manera comoda. | [ sesion | | 22]

neveo | TS N TEN e ——

Introduccion al
tenis de mesa SENSIBILIZACION Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesién.
MIN. y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.
. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
‘ Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Cadenita”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.

Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para

(15 I

IN aumentar la temperatura corporal.
Sensibilizacion Toque y Siente™ Los nlnps se Sentaran en circulo con 10s 0J0S
tactil para un - o cefradosA Uno de ellos se ubicara en el cgmro con una raquetaA Cada

EJERCICIO 1 Posicién de los dedos en el agarre y sensacion tactil. nifio tocara suavemente la raqueta en diferentes partes, intentando
agarre identificar la posicién correcta de los dedos. Esto fomentaréa una

IN adacuadn ion tactil precisa del agarre v ayudard a los nifios a internalizar la

. Agilidad y Por parejas uno con raqueta el otro tendra la pelota, lanzara a su
adaptacién en EJERCICIO 2 Cambio rapido entre los agarres (clsico, tipo lapiz, empalmado). compafiero cuando la pelota vaya en el aire debera decir el tipo de:

agarre y tendra que responder con dicho agarre y devolver la pelota,
el agarre. cambiaran cada cierto tiempo determinado por el formador.

"Agarre y Punteria” Los nifios practicaran el servicio, golpearan la pelota,

intentaran apuntar a objetivos especificos en la mesa. Se coloca conos u:

Precision otros marcadores en diferentes areas de la mesa. Los nifios serviran
y EJERCICIO 3 tratando de golpear los objetivos mientras mantienen el agarre

15
20
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agar.re_ enel adecuado. Esto ayudara a vincular el agarre correcto con la precision en
IN Servicio. Agarre correcto de la raqueta en el servicio y la punteria. el servicio.

firmeza en el Una carrera de relevos en la que los nifios sostendran la raqueta

aoarre N T . . mientras corren. Deben mantener un agarre firme y seguro durante toda

dg t I JUEGO Mantener un agarre firme en situaciones de juego simulado. la carrera. Se establecen obstaculos simples para que los nifios los

b urante e sorteen mientras sostienen la raqueta. Van y vuelven para entregar el

i\/ IN juego. relevo al compatiero de equipo.
ESTIRAMIENTO Y Estiramiento y retroalimentacion de la sesion Sg realiza un esl!ramlento generalv de todf:s los gruggs musculares:
REFLEXION mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA
SESION

(s in

OBSERVACIONES:

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




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

CERRIANENTAL PARA LA

RECREACON Y £ CEPORTE 0E CUNDAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 6/10/2023] | NIVEL | [Iniciacién Il |
OBJETIVO: | Adoptar una postura equilibrada al pararse frente a la mesa. (Postura basica) | [ sesion | | 23]
Teveo | ISEE  cONTENPOSI——
Introduccion al )
tenis de mesa SENSIBILIZACION Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesién.
MIN. y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.
. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
‘ Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Cogidas”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.

Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para

(15 I

IN aumentar la temperatura corporal.
Desarrollo de Estatuas del EquIbrio™ Los Ninos se dividiran en parejas. Uno de ellos
ﬁ la postura sera "la estatua” y el otro sera "el escultor”. El escultor ajustara la
. EJERCICIO 1 Postura adecuada de los pies y alineacion del cuerpo. postura de la estatua para que esté equilibrada, asegurandose de que
equ"'brada a los pies estén en la posicion correcta y el cuerpo esté alineado. Luego,
IN travée da i iaran role:

"Carrera de Pasos Precisos" Se marca un recorrido en linea recta en el
suelo del rea de juego. Los nifios deberan caminar y luego correr por el

15
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Alineacion y recorrido, prestando atencién a la alineacion de sus pies y la postura
equilibrio al EJERCICIO 2 Paso adecuado y alineacion de los pies durante el movimiento. equilibrada mientras se mueven. Esto les ayudara a internalizar cémo
moverse mantener una postura adecuada mientras se desplazan en la cancha.

Luego lo haran con raguetas y luego responderan una pelota se sera|
enviada por el formador.

mesa. Los nifios comenzaran frente a la esquina y alternaran entre girar
y tocar los conos con la mano. Deben concentrarse en mantener una

Mantener el EJERCICIO 3 postura equilibrada mientras giran y se desplazan hacia los conos. Esto

les ensefiara como girar manteniendo el equilibrio, la alineacion del

e_qu'l'b”o al cuerpo y la atencion siempre en la pelota y ubicacion de la mesay el
IN girar. Postura adecuada durante el giro del cuerpo, vision periferica y atencion. rival.
— Los nifios se colocaran a cierta distancia de la mesa y rebotaran la
pelota en diferentes areas de la mesa. Deben asegurarse de mantener
Equilibrio al y . una postura equilibrada y adecuada al golpear la pelota en cada rebote.
q| I JUEGO Postura adecuada al golpear la pelota en diferentes posiciones. Puedes guiarlos para practicar golpes desde diferentes angulos. Esto les
golpear la ayudara a aplicar la postura equilibrada durante los golpes en el juego
i\/I IN pelota. real.
ESTIRAMIENTO Y Estiramiento y retroalimentacion de la sesion Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares
REFLEXION Y mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA
SESION

(s in

OBSERVACIONES:

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




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

INDEPORTES

CERRIANENTAL PARA LA
. CEPORTE 0E QUNDNAMARCA

RECREA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa [ VALOR | [COMPARNERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta [ FECHA | | 10/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion il |
[ sesion | | 24|

OBJETIVO: |

Adoptar una postura equilibrada al pararse frente a la mesa. (Postura basica)
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Introduccion al
tenis de mesa

SENSIBILIZACION

Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesion.

temperatura corporal a través de un juego “Zombies”.

y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.

. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacion de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior
Predeportivos | | CALENTAMIENTO { pies)y y

del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para
aumentar la temperatura corporal.

Practica de la

‘Carrera de Postura™ Se un CIFcurto con obstaculos Simples en

postura al EJERCICIO 1 N_Iante_r’\er la _pos?u_ra equilibrada durante la carrera, atencion y concentracion en la| i:ﬁ:ndeer Li?;;);ﬁ:z:;ﬁgg;a;z ?\;ricgg:ggh'T;is;?]r;fgci::?g:t:
moverse situacion o ejercicio. les ayudara a aplicar la postura incluso durante movimi
rAnidamanta répidos. Los desplazamientos v estaciones del circuito seran siempre
. . "Espejo de la Postura" Los nifios se emparejaran y se enfrentaran. Uno
Alineacion y de ellos sera el "espejo” y el otro sera el "modelo”. EI modelo asumira!
equilibrio con EJERCICIO 2 Postura adecuada y alineacién del cuerpo una postura equilibrada, y el espejo tratara de imitar esa postura. Esto
retroalimentaci y ) les ayudara a comprender como debe verse y sentirse una postura;
PR equilibrada. El nifio que asume la postura tendra que desplazarse y
on visual. tratar que el espejo pierda el equilibrio, luego de un tiempo cambian.
ilibri e Los nifios practicaran sus golpes mientras estan de parados apoyandose
Equ.I|IbI'I0 al EJERCICIO 3 Mantener la postura equiibrada durante los golpes. sobre un pie. Deben alternar entre el pie derecho e izquierdo mientras
realizar golpean la pelota contra una pared o vs un compariero que esta en igual
golpes. situacion.
[ Se marcan circulos en el suelo con cintas adhesivas o con aros de |
distintos tamafios. Los nifios caminaran, trotaran o correran en circulos,
Equilibrio y JUEGO Mantener la postura equilibrada al moverse en circulos y cambios de direccion y manteniendo una postura equilibrada mientras lo hacen. Se varia el
desplazamientos. tamafio de los circulos para diferentes niveles de desafio mediante
cont_rol_de alguna indicacién (auditiva o visual) cambiaran de direccién o cambiaran
movimiento. de sitio de trabajo los i también seran manteniendo la

ESTIRAMIENTO Y

Estiramiento y retroalimentacion de la sesion

Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares!

REFLEXION mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.
RETSEZTC?I\)I(IMA mejorar postura y hacerla natural al jugar FORMATO DE PLAN EAC|ON DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

CERRIANENTAL PARA LA
. CEPORTE 0E QUNDNAMARCA

RECREA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa [ VALOR | [COMPARNERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta [ FECHA | | 12/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion il |
OBJETIVO: | Realizar movimientos suaves de mufieca para golpear la pelota en el mismo lugar "Golpe de mufieca” | [ sesion | | 25]
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Introduccion al
tenis de mesa

SENSIBILIZACION

Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesion.

y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.
. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Stop”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para
aumentar la temperatura corporal.
Asimilacion
sin elemento Cada nifio tendra una pelota y practicaran el movimiento de la mufieca
EJERCICIO 1 Sensibilizacion y regulacién del movimiento. golpeando la pelota con la palma de la mano o con el dorso de la mano
del hasta que logren un movimiento mas arménico y fluido.
mnvimiantn
"Francotirador" Por parejas ubicados en ambas lineas finales de la mesa
Ajuste en el uno de ellos tendra la pelota que debera hacer rebotar en propio campo!
” - P PP y luego caiga en el campo del compafiero después pondra la raqueta
go|pe de EJERCICIO 2 Presién y movimiento de mufieca — coordinacién éculo-manual. sobre su linea final y el compafiero tendré que golpear la pelota
muneca. haciendo golpe de mufieca y tratando de darle a la raqueta que
ubicaron.
mufieca para "El Reloj de Mufieca" Los nifios se colocaran alrededor de la mesa.
diferentes EJERCICIO 3 Cada vez que golpeen la pelota, deberan ajustar su mufieca como si
fect | estuvieran girando las manecillas de un reloj para variar la direccion de
efectos en e la pelota. Esto les ensefiara como utilizar movimientos suaves de
golpe. Movimientos de mufieca para variar la direccion y el efecto. mufieca para controlar la direccién de la pelota.
T ™ 7 ‘Soldaditos de plomo™ Cada nifio tendra a su disposicion una pelota y
presion a una raqueta seran 2 equipos se ubicaran cada equipo en una mitad del
través de un . - - o campo cuando el formador de la orden se detendran e iniciaran a decir
N JUEGO Reglfla_uén del movimiento y la fuerza, coordinacion dculo manual y vision un nombre y desde donde se encuentren golpear la pelota tratando de
Juego P darle a un jugador del equipo contrario ejemplo pepito del equipo azul
ponlendo en dice el nombre de un jugador del equipo rojo y golpear usando el golpe

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento y retroalimentacion de la sesion

Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares!
mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA
SESION

en casa el golpe de mufieca o el movimiento.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

CERRIANENTAL PARA LA

RECREACON Y £ CEPORTE 0E CUNDAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 13/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion il |
OBJETIVO: | Aprender a lanzar la pelota para el saque: Practicar el lanzamiento suave de la pelota para el servicio. | [ sesion | | 26|
neveo | NSO  CONTENPOS I
Introduccion al
tenis de mesa SENSIBILIZACION Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesién.
MIN. y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,

elementos. llamado a lista.

. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
‘ Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Congelados bajo fruta”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
,_‘\/I Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para

IN aumentar la temperatura corporal.
. Diana de Servicio™ Se coloca Conos U ObJetivos en areas de
Precision en el la mesa de tenis de mesa. Los nifios practicaran lanzar la pelota para el
lanzamiento EJERCICIO 1 Control del lanzamiento y direccion del saque. saque, apuntando a los objetivos elegidos. Deben ser guiados para que
del saque practiquen saques en diferentes direcciones y areas especificas de la
IN que. mesa.

Lanzamiento Los nifios practicaran lanzar la pelota para el saque desde diferentes!

15

20
O
o
20
25

suave con . . L posiciones alrededor de la mesa. Deben enfocarse en mantener una
postura EJERCICIO 2 Lanzamiento suave de la pelota y mantenimiento del equilibrio. postura equilibrada mientras realizan el lanzamiento suave. Esto les!
- equilibrada ayudara a transferir la técnica de lanzamiento al juego real.

“Lanzamiento al Blanco" Se colocan objetivos pequefios (como conos)
Precision en diferentes puntos de la mesa. Los nifios practicaran lanzar la pelota

trol y | EJERCICIO 3 para el saque, tratando de hacer que la pelota rebote cerca de los
contro len e objetivos o los golpeen. Siempre realizando el golpe y primero golpee en
lanzamiento. L iento suave de la pelota hacia objetivos especificos. mi propio campo.

[20

=

Desarrollo de
“Lanzamiento de Aceleracion” Los nifios practicaran lanzar la pelota
para el saque, comenzando con un lanzamiento suave y luego
aumentando gradualmente la velocidad. Esto les ayudara a desarrollar la:

la potencia 'y JUEGO Lanzamiento suave de la pelota con aumento gradual de la velocidad.
el control en el

i\/ |

N lanzamiento. potencia y el control en el iento sin pi la pi
ESTIRAMIENTO Y Estiramiento y retroalimentacion de la sesion Sg realiza un esl!ramlento generalv de todf:s los gruggs musculares:
REFLEXION mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA
SESION

(s in

OBSERVACIONES:

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




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

INDEPORTES

CERRIANENTAL PARA LA
. CEPORTE 0E QUNDNAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 17/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion il |
OBJETIVO: | Aprender a lanzar la pelota para el saque: Practicar el lanzamiento suave de la pelota para el servicio. | [ sesion | | 27]
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Introduccion al
tenis de mesa

SENSIBILIZACION

Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesion.

y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesién de clase,
elementos. llamado a lista.
. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Los colores”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para
aumentar la temperatura corporal.

ontrol de Los nifios practicaran lanzar la pelota para el saque, dejando que la
lanzamiento y . . . pelota rebote en la mesa antes de lanzarla. Deben ajustar su
la direccién EJERCICIO 1 Lanzamiento suave y ajuste después del rebote en la mesa. lanzamiento en funcién del punto de rebote para lograr la direccién
dacnuée dal deseada.

Lanzamiento Establece un ritmo constante (como un metrénomo o una cuenta
suave en un . o y regresiva) y pide a los nifios que lancen la pelota para el saque en:
ritmo EJERCICIO 2 Control de lanzamiento y mantenimiento del ritmo. sincronia con el ritmo. Esto les ayudara a desarrollar un lanzamiento!

suave y consistente.

constante.
Lanzamiento
suave desde EJERCICIO 3 Los nifios practicaran lanzar la pelota para el saque desde la linea de
lali d fondo de la mesa y luego desde una distancia mayor. Esto requerira un
a linea ade lanzamiento suave (gradual) y preciso para garantizar que la pelota
fondo. Control del lanzamiento desde una distancia mayor. alcance la red y el lado contrario de la mesa.
Lanzamiento
suave hacia . . - . Por parejas uno de ellos se hara bajo la mesa mostrando Gnicamente la

bieti JUEGO Control del lanzamiento y adaptacion a objetivos méviles. raqueta y moviéndola de una lado al otro, mientras el otro comparfiero
objetivos en haré el saque observando como se mueve el objetivo movil tratara de
movimiento. golpearlo haciendo un saque valido.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento y retroalimentacion de la sesion

Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares!
mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA
SESION

la postura equilibrada

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

CERRIANENTAL PARA LA

RECREACON Y £ CEPORTE 0E CUNDAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 19/10/2023] [ NIVEL | [iniciacion il |
OBJETIVO: | Aprender a lanzar la pelota para el saque: Practicar el lanzamiento suave de la pelota para el servicio. | [ sesion | | 28]
neveo | NSO  CONTENPOS I
Introduccion al
tenis de mesa SENSIBILIZACION Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesién.
MIN. y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,

elementos. llamado a lista.

. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
‘ Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Reaccion a la indicacion”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para

IN aumentar la temperatura corporal.
control'y Se divide a 0S TIoS en parejas en 1ados Opuestos de fa mesa. Cada
ﬁ precisién enel _ . nifio !anzaré la pelota syayemente al otro lado para que su compafiero
A EJERCICIO 1 Lanzamiento suave de la pelota y precision en el saque. realice el saque. El objetivo es que el compafiero realice el saque de
lanzamiento manera controlada y precisa, tratando de aterrizar la pelota en un area
IN dal caniia desianada del lado opuesto en lo posible en las manos del compariero.

Lanzamiento
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suave y Los nifios practicaran lanzar la pelota para el saque, pero en lugar de
L. . . golpearla en el aire, esperaran a que la pelota caiga ligeramente y luego:

adaptamon a EJERCICIO 2 Control del lanzamiento y golpeo de pelota en movimiento. h an Esto & el control del lanzamiento y la

la pelota en adaptacion a una pelota en movimiento.

movimiento.

‘ el lanzamiento
del sague en Se organiza una competencia en la que los nifios lanzaran la pelota para
d EJERCICIO 3 el saque desde diferentes posiciones. Deben intentar aterrizar la pelota

un contexto en areas designadas de la mesa para ganar puntos. Al final, el nifio con

[20

IN competitivo. L iento suave de la pelota y competencia amistosa. mas puntos gana.
Mejorar la
reaccion de JUEGO Reaccion simple y compleja — transferencia a otro deporte. “Estrellitas” Se dispondra un sitio que asemeje una porteria y un jugador

I tapara con la raqueta las pelotas que sean golpeadas por los
0s i compafieros, una vez todos le hayan cobrado el penal, tapara otro.
deportistas. Gana quien tape mas penales.

2
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OBSERVACIONES:

ESTIRAMIENTO Y Estiramiento y retroalimentacion de la sesion Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares
REFLEXION Y mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA

SESION ver videos de partidos de tenis de mesa y describir lo aprendido. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA 5
DEPORTE FORMATIVO

CERRIANENTAL PARA LA
. CEPORTE 0E QUNDNAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 20/10/2023] [ NIVEL | [Iniciacion Il |

OBJETIVO: | Participar en intercambios de golpes simples a la pelota con un compafiero. | [ sesion | | 29

neveo | TS N TEN e ——

Introduccion al
tenis de mesa SENSIBILIZACION Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesién.

MIN. y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.

. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
‘ Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “Ponchados”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
,_‘\/I Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para

aumentar la temperatura corporal.
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Precision en Por parejas uno en cada lado de la mesa tendran que intercambiar
el intercambio EJERCICIO 1 Control del golpe y precision en el objetivo. golpes a la pelota tratando de mantener siempre en juego sin tener que
de golpes atacar simplemente manteniendo un rally entre si.

=

o "Linea Recta y Cruzada" Cada nifio se ubicara en uno de los lados de la

Variacién  en mesa. Uno de los nifios golpeara la pelota en linea recta, y el otro la|

la direccion de EJERCICIO 2 Intercambio de golpes en linea recta y cruzada. devolvera en linea recta. Luego, el nifio que golped en linea recta

los golpes golpeara en diagonal, y el otro devolvera en diagonal. Esto fomentara la|
: préctica de intercambiar golpes en diferentes direcciones.

‘ Movimiento
durante el
int bi EJERCICIO 3 Los nifios se moveran por un area designada mientras intercambian
intercambio golpes simples con su compafiero. Pueden caminar, trotar o saltar
IN de golpes. Golpeo de pelota mientras se desplazan. mientras golpean la pelota. La idea es mantener un rally.
Intercambio
de golpes . Se pondra la mesa dividida frente a una pared cada parte y los nifios
gt P JUEGO Control del golpe y adaptacion al rebote. deben adaptarse al rebote de la pared y mantener el intercambio de
contra una golpes a la pelota. Esto ayudara a desarrollar la adaptacion al rebote y el
i\/ IN pared. control del golpe.
ESTIRAMIENTO Y Estiramiento y retroalimentacion de la sesion Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares
REFLEXION y mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA traer dibujada la raqueta de tenis de mesa en una hoja tamafio carta y explicar las
SESION partes de esta en la siguiente clase

(s in

OBSERVACIONES:

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




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

INDEPORTES

CERRIANENTAL PARA LA
. CEPORTE 0E QUNDNAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 24/10/2023] [ NIVEL | [Iniciacion Il |
[ sesion | | 30|

OBJETIVO: |

Introducir la técnica basica para golpear la pelota con el lado opuesto de la raqueta.

neveo | TS N TEN e ——

MIN. y sus
elementos.

Introduccion al
tenis de mesa

SENSIBILIZACION

Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesion.

Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesién de clase,
llamado a lista.

‘ Predeportivos

(15 I

CALENTAMIENTO

Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacion de la.
temperatura corporal a través de un juego “zorro astuto”.

Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior y
del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento y retroalimentacion de la sesion

Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares!
mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

15 IN. aumentar la temperatura corporal.
Famiharizacio EXplorando el'Reverso™ Los ninos 1 golpear la’ pelota
n con el golpe utilizando el lado opuesto de la raqueta. Comienzan con golpes suaves

golp! EJERCICIO 1 Técnica de golpe en el lado opuesto y control del rebote. para que se familiaricen con el movimiento. Luego, pueden intentar
en el lado golpear la pelota contra una pared y ajustar su angulo para controlar el
20 IN. anuactn ds Ia rebote.

. Cambio rap|d’3 Los nifios se dividiran en parejas. Uno de ellos lanzara la pelota hacia el
de lado para . - otro lado de la mesa y correra para golpearla con el lado opuesto de la
golpear con el EJERCICIO 2 Cambio de posicién y golpe con el lado opuesto. raqueta. Esto fomentara la capacidad de cambiar rapidamente de lado y|

IN reverso golpear con el reverso de la raqueta.
Precision en el Coloca conos u objetivos en diferentes areas de la mesa. Los nifios

‘ I | EJERCICIO 3 practicaran golpear la pelota con el lado opuesto de la raqueta,
golpe con e apuntando a los objetivos ganara quien acierte mas pelotas en el

20 l‘ IN. reverso. Control del golpe y precision en el objetivo. objetivo realizando el golpe adecuado.
Intercambio
de golpes . . . Los nifios se dividiran en parejas y se ubicaran en lados opuestos de la
tTg P d | JUEGO Préctica de intercambio con el lado opuesto de Ia raqueta. mesa. Practicaran intercambiar golpes utilizando el reverso de la
utiizando el raqueta. Deben enfocarse en mantener un intercambio constante
25 i\/ IN. reverso. mientras ajustan su técnica para golpear con el lado opuesto.

(s in

RETO PROXIMA
SESION

traer dibujada la mesa de nuestro deporte por equipos y tendran que explicar las
partes y lineas.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

CERRIANENTAL PARA LA
. CEPORTE 0E QUNDNAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa | [ vALOR | [COMPANERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |
[ MuniCIPIO | | Guacheta | [ FECHA | | 26/10/2023] [ NIVEL | [Iniciacion Il |
[ sesion | | 31]

OBJETIVO: |

Introducir la técnica basica para golpear la pelota con el lado opuesto de la raqueta.

neveo | TS N TEN e ——
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Introduccion al
tenis de mesa

SENSIBILIZACION

Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesion.

temperatura corporal a través de un juego “handball’.

y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.

. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacion de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior
Predeportivos | | CALENTAMIENTO { pies)y y

del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido.
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para
aumentar la temperatura corporal.

Cambio de
lado y golpe

LGS MiNOS Correran alrededor de la mesa mientras se lanzan 1a pelota.
Cuando la pelota se acerque a ellos, deberan cambiar rapidamente de

EJERCICIO 1 Cambio de posicion rapido y técnica de golpe en el lado opuesto. lado y golpearla con el lado opuesto de la raqueta. Esto ayudara a
con el reverso desarrollar la agilidad y la capacidad de golpear con el reverso mientras
an estan en movimiento
| bi Los nifios se ubicaran en lados opuestos de la mesa y practicaran

ntercambio intercambiar golpes utilizando el lado opuesto de la raqueta. Deben!
de golpes . . . enfocarse en mantener un ritmo constante de intercambio mientras se:
utilizando el EJERCICIO 2 Préctica de intercambio con el lado opuesto de la raqueta. adaptan a la técnica de golpe con el reverso, también pueden usar otros!
golpes pero para la competencia amistosa solo contaran los golpes de:
reverso. revés.
Precision en el
olpe con el "Tiro al Blanco de Reverso" Todos los nifios situados a cierta distancia
goip haci EJERCICIO 3 de la pared que tendra una diana de punteria haciendo el golpe de revés
re\(er_so acia trataran de darle al circulo mas pequefio con la pelota cada circulo
objetivos. Control del golpe y precision en el objetivo. tendré una puntuacion.
. . Todos los nifios intentaran hacer un cambio de mano es decir estaran
Int bi JUEGO Reaccién y adaptacién golpeando la pelota y cuando el de la indicacion i de
niercamoio mano y trataran de devolver la pelota con la mano no dominante tendran
de mano puntos extras los que hagan el tiro de revés.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento y retroalimentacion de la sesion

Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares!
mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.

RETO PROXIMA
SESION

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

ASTIUTO DEFARTANENTAL PARALA
RECREAD EPORTE 0E QUNDNAMARCA

[ DEPORTE | | Tenis de mesa [ VALOR | [COMPARNERISMO | [FORMADOR]| |[Cristian Pachon |

[ MuniCIPIO | | Guacheta [ FECHA | | 27/10/2023] [ NIVEL | [Iniciacion Il |

OBJETIVO: | Mejorar la resistencia y agilidad de los nifios practicantes de tenis de mesa del municipio a través de juegos o | [ sesion | | 32|
ejercicios.
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Introduccion al
tenis de mesa

SENSIBILIZACION

Saludo, llamado a lista y objetivo de la sesion.

y sus Saludo a los nifios, presentacion del objetivo de la sesion de clase,
elementos. llamado a lista.
. Movilidad articular en orden céfalo-caudal (de cabeza a los pies) y elevacién de la Movilidad articular de cada una de las articulaciones del tren inferior
Predepomvos CALENTAMIENTO temperatura corporal a través de un juego “bota ping pong”. del tren superior dirigidas por el formador en el orden establecido. Y
Se realiza la explicacion del juego y se procede a realizarlo para
aumentar la temperatura corporal.
Resistencia Los nifios correrén alrededor de la mesa de tenis de mesa a un ritmo
cardiovascular EJERCICIO 1 Carrera constante y cambios de direccion. constante durante un periodo de tiempo especifico tendran que estar
il atentos a la indicacién de cambio de direccion o velocidad.
y agilidad.
Se coloca conos en el suelo formando una linea recta a una distancia
Agilid ad y moderada. Los nifios realizaran saltos de lado por encima de los conos,
_ ., EJERCICIO 2 Saltos laterales y cambio de pies. alternando de un pie a otro. Esto desarrollaré su agilidad y coordinacion,
coordinacion. al tiempo que fortalecera sus musculos para movimientos rapidos y
cambios de direccion que habitualmente suceden en el tenis de mesa.
Agllld(.':ld y EJERCICIO 3 Se sittian cuatro platillos en forma de cuatro de distinto color un nifio
cgmbl_o de estara en el centro del cuadro cuando se dé la indicacién se ira al color
direccion. Sprints cortos y cambios réapidos de direccion. Reaccion simple correspondiente lo méas répido posible y regresara al centro del cuadro.
Resistencia JUEGO Ejercicios variados de alta intensidad acordes al desarrollo del grupo Se disefia un circuito que incluya diferentes ejercicios, como saltos,
. N sprints cortos, saltos de cuerda y jumping jacks. Los nifios se moveran
cardiovascular de una estacion a otra, realizando cada ejercicio durante un tiempo
\ agilidad. especifico antes de pasar al siguiente.

ESTIRAMIENTO Y

Estiramiento y retroalimentacion de la sesion

Se realiza un estiramiento general de todos los grupos musculares!

REFLEXION mientras se va realizando una retroalimentacion de la sesion.
RETSEF;TC?I\)I(I MA Trabajar resitencia en casa para proximas sesiones. ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO|

OBSERVACIONES:




ANEXO 8 OBLIGACION 8: BASE DE DATOS BENEFICIARIOS
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ANEXO 9 OBLIGACION 9: PLAN MESUAL OCTUBRE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA /
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES: | OCTUBRE MUNICIPIO: GUACHETA
LUGAR: AUDITORIO MUNICIPAL- LA GAITANA |HORARIO DE PRACTI(lll AM A 6 PM
NIVEL INICIACION II | X [INICIACION il | X
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i w COMPARERISMO X X X
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e w2 AUTODISCIPLINA X X X
3 938 PARTICIPACION
z =2 PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO
RECOMPENSA
» EXCELENCIA
ae RESPETO AMISTAD
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s DETERMINACION
2Z5 IGUALDAD
> DETERMINACION
w2 INTRODUCCION X X X
€5 MOVILIDAD ARTICULAR X X X
o= CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO
S RITMO X X X
2 § N EQUILIBRIO X X X
2 &5 ORIENTACION
Z 5= DIFERENCIACION
= a REACCION X X X
g ADAPTACION X X X
9] w
g g 2 FUERZA
4
Py 36 VELOCIDAD X X X
= oo®
) FLEXIBILIDAD X X X
<5
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é
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o
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==
= [ POSTURA
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z8 PATRONES DE JUEGO X X X
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<
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<
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™ CLASE
= (VALORES,EJERCICIOS X X X
< PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADOR: CRISTIAN PACHON
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INDEPORTES ANEXO 10 OBLIGACION 10: WORD ANALISIS

oD AT AL P+ CUALITATIVO Y CUANTITATIVO DE PRUEBAS FISICAS

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INFORME DE RESULTADOS DE PRUEBAS FiSICAS 2023: ANALISIS CUALITATIVO
Y CUANTITATIVO.

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE DE
CUNDINAMARCA “INDEPORTES”.

PRESENTADO POR: LIC. CRISTIAN CAMILO PACHON AREVALO
FORMADOR DEPORTIVO TENIS DE MESA GUACHETA.

2023
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ANEXO 10 OBLIGACIÓN 10: WORD ANALISIS CUALITATIVO Y CUANTITATIVO DE PRUEBAS FISICAS 


INDEPORTES
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INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INTRODUCCION

Este documento representa un resumen de la planificacion, ejecucion y evaluacion de
pruebas fisicas disefiadas para medir, controlar y mejorar el rendimiento deportivo de
nuestros nifos y jovenes deportistas en formacion del departamento de Cundinamarca.
El deporte formativo, mas que una simple actividad fisica, es una plataforma para el
desarrollo integral de nuestros participantes. A través de estas pruebas, no solo
buscamos evaluar su capacidad fisica, sino también fomentar valores como el trabajo
en equipo, la disciplina y la perseverancia, que son fundamentales tanto en el ambito
deportivo como en la vida cotidiana.

Este informe se centra en la segunda toma de datos realizada en el mes de septiembre
del 1-13 segln cronograma, que para mi caso es la primera toma de datos ya que soy
formador recién ingresado a INDEPORTES y presenta los resultados obtenidos, junto
con analisis cuantitativos y cualitativos que nos ayudaran a comprender mejor el
progreso de nuestros deportistas en formacion, en las diferentes pruebas, para mi caso

servird de base para unas proximas tomas de datos.
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INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ANTECEDENTES

El deporte formativo se ha consolidado como una herramienta fundamental para el
desarrollo fisico, mental y emocional de los nifios y jévenes. En nuestro programa de
deporte formativo, se ha mantenido un compromiso constante con la mejora continua de
los deportistas en formacion y del programa en si. Los antecedentes que respaldan la
elaboracion de este informe se basan en una serie de factores significativos, una de
ellas es la importancia de las pruebas fisicas y antropométricas. En este contexto, las
pruebas fisicas periddicas han surgido como una herramienta esencial para evaluar el
progreso y el rendimiento de nuestros deportistas en formacién. Estas pruebas no solo
miden la capacidad fisica, sino que también permiten identificar areas de mejora y
disefiar estrategias de entrenamiento mas efectivas.

Evolucion del Deporte Formativo: A medida que el deporte formativo ha evolucionado,
la atencion se ha centrado cada vez més en el desarrollo integral de los nifios y jévenes.
Esto ha llevado a la incorporacion de evaluaciones cuantitativas y cualitativas en las
pruebas fisicas, con el objetivo de comprender mejor no solo el rendimiento fisico, sino
también el desarrollo personal y emocional de los jévenes que permitan ayudar a
encontrar, mejorar y potenciar posibles talentos para en un futuro contar con deportista
de alto nivel.

INDEPORTES Cundinamarca se ha comprometido a proporcionar transparencia en el
proceso de desarrollo de nuestros deportistas en formacion. La documentacién y analisis
de los resultados de las pruebas fisicas reflejan este compromiso, ya que nos permite
comunicar claramente los avances y desafios que enfrentan nuestros nifios y jovenes,

el programa en su conjunto.
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JUSTIFICACION

En el contexto del deporte formativo en la provincia del Valle de Ubaté, especificamente
en el municipio de Guacheta, la promocion y el desarrollo de diversas disciplinas
deportivas, como el tenis de mesa, son aspectos de gran importancia para la comunidad
local. En este sentido, mantener un seguimiento y control riguroso de las medidas
antropomeétricas, tales como el peso, la talla, el perimetro de cintura y la envergadura,
junto con la evaluacion de la condicién fisica mediante pruebas especificas como los
test de 20 metros lisos, salto vertical, salto largo sin impulso y Shuttle run 4x10, se

convierte en una necesidad apremiante.

Esta atencién minuciosa a la salud fisica y a la formacion deportiva de los nifios y
jovenes adquiere una gran relevancia, ya que se crea como un pilar fundamental en la
mejora de su calidad y control durante su formacién deportiva. Ademas, este
seguimiento permite la consecucién de metas deportivas especificas en las diversas
disciplinas deportivas, contribuyendo asi al crecimiento personal de los nifios y jévenes
deportista en formacion y al fomento de habitos saludables desde temprana edad. La
combinacioén de evaluaciones antropométricas y pruebas de condicién fisica proporciona
informacion valiosa para el disefio de programas de entrenamiento personalizados, la
prevencion de lesiones y la promociéon del bienestar integral de los deportistas en

formacion.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En el contexto del deporte formativo en la provincia del Valle de Ubaté, en el municipio
de Guacheta en la disciplina deportiva tenis de mesa, se evidencia la necesidad
imperante de abordar de manera adecuada el seguimiento y control de las medidas
antropométricas, como el peso y la talla entre otras, asi como la evaluacion de la
condicion fisica en los deportistas en formacion. A pesar de la importancia indiscutible
de estos aspectos, se identifican desafios significativos que comprometen el desarrollo
optimo de los participantes en las diversas disciplinas deportivas en especial las de la
escuela de formacioén en tenis de mesa.

En primer lugar, la falta de una metodologia estandarizada y la disponibilidad limitada
de recursos adecuados en el entorno de deporte formativo han resultado en la aplicacion
inconsistente de pruebas fisicas y antropométricas. Esto conlleva a la pérdida de
informacion valiosa y a la dificultad de realizar comparaciones y seguimientos

adecuados a cada uno de los deportistas en formacion del municipio y departamento.

Por otro lado, como lo dicen (Culirem Gatica, y otros, 2016) El indice de masa corporal
(IMC) se utiliza ampliamente para evaluar la salud nutricional en todo el mundo. Sin
embargo, a menudo se simplifica su clasificacion, lo que puede llevar a errores al no
considerar factores como el sexo, la edad y la raza. Esto puede afectar la precision al
determinar el estado nutricional. También, se observa una brecha en la comprensién de
la importancia de estas evaluaciones tanto por parte de los entrenadores y formadores
deportivos como de los propios deportistas y sus familias. Esto a menudo resulta en una
subestimacion de los beneficios que conlleva el seguimiento constante de la condicion
fisica y las medidas antropométricas para la mejora constante en los entrenamientos,
planeaciones y demas contenidos para los deportistas en formacion.

Por tanto, es fundamental abordar este problema y disefiar estrategias efectivas que
permitan un seguimiento 6ptimo y una gestion integral de estos aspectos clave en el
desarrollo deportivo de la provincia y del municipio de Guacheta en la disciplina

deportiva de tenis de mesa.
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OBJETIVOS

Objetivo general:
- Evaluar fisica y antropométricamente a los nifios y jovenes de 6-17 afios de la
escuela de formacion de tenis de mesa del municipio de Guacheta

Cundinamarca.

Objetivos especificos:

- Realizar la toma de datos de las medidas antropométricas siguiendo
adecuadamente los protocolos establecidos por INDEPORTES Cundinamarca.

- Ejecutar las pruebas fisicas establecidas por INDEPORTES Cundinamarca a
cada uno de los deportistas en formacion de acuerdo a la edad del deportista en
formacion.

- Generar el andlisis cuantitativo y cualitativo a cada uno de los test aplicados a los
deportistas en formacién de la escuela te tenis de mesa en el municipio de

Guacheta.
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MARCO TEORICO

La evaluacion fisica y antropométrica en el deporte es una practica fundamental que
proporciona informacion valiosa sobre el estado fisico y la salud de los deportistas. En
el contexto de la escuela de formacion de tenis de mesa de Guacheta, Cundinamarca,
esta evaluacion cobra una importancia particular para optimizar el rendimiento deportivo
y el bienestar de los participantes. Teniendo como base estos resultados obtenidos para
luego poder comprarlos y ejecutar estrategias que permitan seguir mejorando y

potenciando a los deportistas en formacion de la escuela.

Protocolos de los diferentes test fisicos y antropométricos:

Tomado de: (INDEPORTES Cundinamarca, 2023)

Peso corporal

El nifio/a, descalzo, se situaran el centro de la plataforma de la bascula distribuyendo su
peso entre ambos pies, mirando al frente, con los brazos a lo largo del cuerpo, y sin
realizar ningln movimiento. Se permite ropa ligera, excluyendo pantalon largo y
sudadera. Unidad de medida kilogramos (kg). El evaluado se colocara en el centro de la
bascula en posicion estandar erecta y de espalda por el frente al registro de la medida,
si que el cuerpo este en contacto con nada que tenga alrededor.

Estatura

El nifio/a, descalzo, permanecera de pie, erguido, con los talones juntos y con los brazos
a lo largo del cuerpo. Los talones, glateos y parte superior de la espalda estaran en
contacto con el tallimetro. La cabeza se orientara de tal manera que queden en un
mismo plano horizontal la protuberancia superior del tragus del oido y el borde inferior
de la 6rbita del ojo (Plano Frankfort). El nifio/a inspirara profundamente y mantendra la
respiracion, realizandose en ese momento la medicién y tomando como referencia el
punto mas alto de la cabeza, quedando el pelo comprimido. Adornos en el pelo y trenzas
no estan permitidos. NiUmero de ensayos: Se realizaran dos medidas, tanto para el peso
corporal como para la talla y se anotara la media de cada uno de ellos. Empieza cuando

el nifio/a adopta la posicion correcta.

Perimetro de la cintura
El nifio/a llevara ropa ligera y estard de pie, con el abdomen relajado y con brazos
cruzados sobre el pecho. Desde esta posicion, el examinador rodeara la cintura del

nifo/a con la cinta métrica, quien a continuacion bajara los brazos a una posicion
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relajada y abducida. La medicion se realizara en el nivel més estrecho, entre el borde
del costal inferior (100 costilla) y la cresta iliaca, al final de una espiracion normal y sin
gue la cinta presione la piel. Si no existe una cintura minima obvia, la medida se tomara
en el punto medio entre el borde del costal inferior (10a costilla) y la cresta iliaca.
Unidad de medida centimetros

Estatura sentado

Posicion: El evaluado esta sentado en un banco de madera de altura conocida, cabeza
en el plano de Frankfort, tronco erecto formando un angulo de 90° con los muslos al
igual que la articulacién de la rodilla, manos apoyadas en los muslos y los pies apoyados
en el suelo o plano de sustentacion. La espalda y la region occipital en contacto con el
plano vertical del tallimetro o del antropdmetro. Ubicar al evaluado en un angulo de 90°
entre el tronco y los muslos.

Técnica: Al igual que para la medicion de la estatura se instruye al estudiado para que
mantenga la mirada al frente y realice una inspiracion profunda en el momento de la
lectura. El evaluador le ayudara con una leve traccion hacia arriba desde el maxilar
inferior. Instrumento: Antropoémetro o tallimetro. Banco de altura conocida en cm. La
lectura de la medida se realizara tomando el cero de la medida a nivel de la superficie

del banco, o restando a la lectura final la altura del banco.

Envergadura

Es la distancia entre los puntos mas distales de los terceros dedos de ambas manos.
Puntos de referencia: Desde el punto mas distal del dedo medio de una mano hasta su
homologo en la otra mano. Elemento de medicion: Se utiliza una cinta métrica o un
poddémetro. Posicion: Se mide con los brazos completamente extendidos de manera
horizontal. El paciente puede permanecer de pie apoyado sobre una pared o en decubito

dorsal para medirlo por la espalda.

TEST FiSICOS
Test: 20 metros lisos:
Medir la velocidad de aceleracién Protocolo y metodologia de evaluacién La velocidad
a 20 metros se registra en segundos. Los participantes comenzaban de pie y en una
posicion comoda, con un pie delante del otro e inmediatamente detras de la linea de
salida. Se instruy6 a los participantes para que comenzaran a correr con las palabras
"en sus marcas, listos, YA" y solo comenzaran a desacelerar después de cruzar la linea

de meta. El tiempo se registré utilizando un cronémetro.
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Test: salto largo sin impulso:

Segun Martinez 2018 la prueba de salto horizontal comienza de pie con los pies
ligeramente separados entre si y por debajo de la linea de los hombros, inmediatamente
detras de una linea dibujada en el suelo. Luego, el participante salta lo méas lejos posible,
aterrizando con los pies juntos. Se registra la distancia entre la linea de salida y el talén
del pie retrasado. Se consider6 el mejor resultado de dos ensayos. Se considera el mejor

resultado de dos intentos.

Test: salto vertical sin impulso:

Desde una posicion estacionaria (rodillas ligeramente dobladas y pies ligeramente
separados entre si por debajo de la linea de los hombros), el participante salta lo mas
alto posible dibujando una segunda linea en la pared con tiza de marco. Se registra la
diferencia entre ambas lineas (la altura de alcance de pie y la altura de alcance de salto).
Valencia (2019).

Test: Shuttle 4x10 metros:

Superficie limpia y no deslizante, cronémetro, cinta adhesiva y tres esponjas con colores
diferentes. Test de correr y girar a la maxima velocidad (4x10 m). Dos lineas paralelas
se dibujaran en el suelo (con cintas) a 10 metros de distancia. En la linea de salida hay
una esponja (B) y en la linea opuesta hay dos esponjas (A, C). Cuando se indique la
salida, el nifio/a (sin esponja) correra lo mas rapido posible a la otra linea y volvera la
linea de salida con la esponja (A), cruzando ambas lineas con los dos pies. La esponja
(A) se cambiara por la esponja B en la linea de salida. Luego, ira corriendo lo mas rapido
posible a la linea opuesta, cambiara la esponja B por la esponja C y volvera corriendo a
la linea de salida.
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DISENO METODOLOGICO

Tipo de Estudio

Este estudio se llevd a cabo utilizando un enfoque cuantitativo y descriptivo. Se
realizaron evaluaciones fisicas y antropométricas a los participantes de la escuela de
formacion de tenis de mesa de Guacheta, Cundinamarca, con el fin de recopilar datos
objetivos sobre su condicién fisica y caracteristicas antropométricas.

Poblacién de estudio y muestra.
La poblacién de estudio estuvo compuesta por todos los nifios y jovenes inscritos en la
escuela de formacion de tenis de mesa de Guachetd, Cundinamarca.

Instrumentos de Medicion

Se utilizaran instrumentos de medicion estandarizados y validados para llevar a cabo
las evaluaciones fisicas y antropométricas. Esto incluira equipos de medicién de peso,
talla, indice de masa corporal (IMC), cronémetros y cintas métricas para pruebas de

condicion fisica y cualquier otro instrumento necesario para recopilar datos precisos.

Fases metodoldgicas

Fase 1: capacitacion de los formadores: El instituto departamental para la recreacion
y el deporte de Cundinamarca “INDEPORTES”. Realizo una capacitacién a todos los
formadores en la que presentaron los test que se debian aplicar con protocolos y causas

de error que se podian presentar.

Fase 2: aplicacion de pruebas fisicas y antropométricas: En esta fase, se llevaran a
cabo las evaluaciones fisicas y antropométricas de los nifios y jévenes inscritos en la
escuela de formacion de tenis de mesa de Guacheta, Cundinamarca. Se seguiran los
protocolos y metodologias previamente establecidos durante la capacitacion de los

formadores.

Fase 3: consolidaciéon y andlisis de informacion: En esta fase, se llevara a cabo la
consolidacion de todos los datos recopilados durante las pruebas fisicas y
antropométricas. Los datos seran organizados y tabulados de manera adecuada para

su posterior analisis.
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Fase 4: entrega de consolida al cuerpo tecnico y metodolégico de INDEPORTES:
Una vez realizado los analisis y tabulaciones se hara entrega del consolidado a la
gestora provincial para que ella haga llegar los datos de la escuela de formacion de tenis

de mesa del municipio de Guacheta Cundinamarca y detectar posibles talentos.

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

e yp roseores

CRONOGRAMA ELABORACION DE PRUEBAS ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2023
MES DE ABRIL DEL 2023
1| 2| 3| 4| 5| 5| ?| 3| 9| m| 11| 12| 13| 14| 15| 1s| 17| 1s| 15| 2-3| 21| 22| 23| 24| 25| 25| 2:| 23| 29| 3-3‘ 31
MES DE SEPTIEMBRE DEL 2023
1| 2| 3| 4| 5| s| 7| 3| 9| m| 11| 12| 13| 14| 15| :IE| 1?| 1s| 15| 29| 21| 22| 23| 24| 25| 2s| 2?| 2B| 25| 39‘ 31
MES DE. NOVIEMBRE
1| 2| 3| 4| 5| s| ?| 3| 5| 1-3| 11| 12| 13| :14| 15| JE| 1?| 1a| 15| 2o| 21| 22| 23| 24| 25| 2s| 2?| 23| 25| 3-3‘ 31|
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INTERPRETACION DE DATOS

TEST DE 20 METROS LISOS DE 6 A 8 ANOS

20 METROS

DEPORTE

[1]2]s]afs]e]7[s]osw0fulz]1s[1a]15]16][17]18]19]20]
Favespt e e e e e e e
(m2roma seprimerefs.il s || L ]

ANALISIS: podemos darnos cuenta que la diferencia entre los dos nifios en cuanto a
este test es muy pequefia es de 11 milésimas de segundo dando como mas rapido al
nifio que tiene 7 afios, esto a nivel cuantitativo y a nivel cualitativo se observé que los
dos deportistas siempre estuvieron con la mejor actitud y siempre se esforzaron al

maximo.

20 METROS LISOS 9 A 12 ANOS

20 METROS

DEPORTE

2 [S[<[s]e[1]a[ ualsads e oo el eshel s
5 Tovn SEPTENRE b sl b o e o de |

ANALISIS:
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cuantitativo: pudimos observar que en esta categoria por edades siendo la que tiene
mas participacion en la escuela los nifios estuvieron entre los 3.93 segundos y 5.25
segundos dejando al deportista Yorman Gaviria como el mas rapido de todos.
Cualitativo: se observé que todos los nifios mostraron gran interés por obtener su
mejor resultado siempre esforzandose al maximo en cada una de las pruebas.

20 METROS LISOS 13 A 17 ANOS

20 METROS

DEPORTE

T2 3 [ o7 e[ ol u m]E s mE]s]
CE TS O A
RN e 2 O A

ANALISIS:

Cuantitativo: en esta categoria se contd con la participacion de tres deportistas en
formacién dando como deportista mas rapida a Priscila Hernandez quien obtuvo un
tiempo de 4.32 segundos.

Cualitativo: las tres deportistas realizaron la prueba esforzandose bastante y se vio ya

gue fueron resultados muy similares entre si.

TEST DE SALTO HORIZONTAL DE 6 A 8 ANOS
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SALTO LARGO SIN IMPULSO

DEPORTE

0

(23 [a s e[ e o wo]ulneln6luls]6]v]6]6]n]
awrevtolzs(mal | | | [ | | | [ | | |

~ 1 INTENTO |

ANALISIS:

Cuantitativo: en los participantes observamos que el deportista Kilian Herrera obtuvo
un gran salto inclusive superando a varios deportistas de la siguiente categoria de
edades.

Cualitativo: se not6 la energia y disposicién por obtener un buen resultado de los dos

deportistas ya que se les vio practicando el salto.

TEST DE SALTO HORIZONTAL 9 A 12 ANOS
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SALTO LARGO SIN IMPULSO
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ANALISIS:

Cuantitativo: los resultados para la categoria de edades estuvieron entre los 78 y 152
cm, dejando como deportista destacado a Lukas Sarmiento de 12 afios quien hizo el
récord de salto para dicha categoria.

Cualitativo:

Se destaca que todos se esforzaron bastante y siempre hubo ese espiritu de

competitividad sana.

TEST DE SALTO HORIZONTAL 13 A 17 ANOS
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SALTO LARGO SIN IMPULSO

80

60

DEPORTE

40
20

0
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|~ 2 INTENTO | 123|130 103

ANALISIS:

Cuantitativo: las tres participantes de esta categoria de edad estan con un rango de
salto entre los 103 y 130 cm dejando como mejor salto a Yoana Valladales.
Cualitativo: las tres deportistas realizaron el salto y para su segundo intento mejoraron

mostrando el interés y esfuerzo por mejorar su marca personal.

TEST DE SALTO VERTICAL DE 6 A 8 ANOS

SALTO VERTICAL

DEPORTE

16 (17| 18 | 19 | 20

1INTENTO |
= 2 INTENTO | 15 | 15
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ANALISIS:

Cuantitativo: en esta prueba no hubo una diferencia de resultado ya que ambos
saltaron 15 cm en la mejor marca para registrar.

Cualitativo: teniendo en cuenta que Felipe es menor pueda que su salto sea mucho
mejor. Se destaca que ambos se esforzaron.

TEST DE SALTO VERTICAL 9 A 12 ANOS

SALTO VERTICAL
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ANALISIS:

Cuantitativo: en esta prueba también se vio bastante diferencia entre algunos
deportistas ya que el mejor resultado fue de 38 cm y el que menos salto fue de 14 cm
mas del doble de salto el deportista destacado fue Victor Acevedo con 38 cm y muy
cerca Thalia Chala con 36 cms

Cualitativo: La prueba se realizé en una pared del polideportivo y se veia como los
demas deportistas practicaban para su segundo intento los que denota unas ganas
por mejor su primer intento y superarse asi mismo.

TEST DE SALTO VERTICAL 13 A 17 ANOS
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SALTO VERTICAL

DEPORTE

17
1411516 (17 (18| 19| 20

1 INTENTO |
- 2 INTENTO| 18 | 18 | 20 |

ANALISIS:

Cuantitativo: en este salto para las tres participantes los resultados fueron muy
parecidos dejando a dos participantes con 18 cms y el mejor salto fue de 20 cms no
hubo gran diferencia respecto al grupo anterior.

Cualitativo: igual que grupos anteriores se les vio motivas y con ganas de superarse

en su segundo intento.

TEST DE SHUTTER RUN 20 METROS 9 A 12 ANOS

SHUTTER RUN 20 METROS
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ANALISIS:
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Cuantitativo: en esta prueba estuvo mas pareja los resultados estuvieron entre los
12.47 segundos y 15.53 el mejor resultado fue obtenido por 12.47 segundos. Este
resultado fue obtenido por Camilo Gonzalez de 11 afios.

Cualitativo: los deportistas siempre atentos y dispuestos para la prueba con
motivacion y competitividad sana entre si.

TEST DE SHUTTER RUN 20 METROS 13 A 17 ANOS

. . 8 SHUTTER RUN 20 METROS
— « 3
= S I B Seriesl M Series2
[
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W Series2 14,2 14,4 15 TITULO DEL EJE

ANALISIS:

Cuantitativo: las tres deportistas obtuvieron resultados muy similares no hubo una
diferencia amplia entre los resultados.

Cualitativo: la disposicion de las deportistas siempre fue de buena actitud por los que

se ve reflejado en los resultados y aplicacién de pruebas.
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DEBILIDADES:

- Factores externos: Uno de los dias de la toma de datos de las pruebas, hubo
otro docente impartiendo su sesion de clase y los nifilos més pequefios se
distraian con facilidad.

- No asistencia: algunos nifios no asistieron a la primera toma por lo que en los
otros dias tuvieron que igual a los nifios que si asistieron los tres dias de
mediciones.

- Llegadas tarde: algunos deportistas llegaron tarde por lo que se debio repetir
informacion haciendo perder tiempo al momento de presentar las pruebas.

- Mal estado del escenario: un dia de la toma en la prueba de salto sin impulso
el polvillo de la cancha hacia que los deportistas al saltar se resbalaran por lo que
fue necesario cambiar de lugar de salto a otro lado de la cancha donde no habia

el polvillo.
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PLAN DE MEJORAMIENTO:

Para mejorar significativamente la toma de datos en las pruebas fisicas y
antropomeétricas en la Escuela de Formacion de Tenis de Mesa de Guacheta,
Cundinamarca, se pondra en marcha un plan de mejora integral que se centrara en

varios aspectos clave:

1. Coordinacién de horarios y espacios: Se establecera una comunicacién mas estrecha
con otros docentes y responsables de las instalaciones deportivas para coordinar
horarios y espacios de manera que no coincidan con las sesiones de medicion. Esto
garantizard un entorno mas tranquilo y libre de distracciones para los nifios que estan
siendo evaluados.

2. Promocion de la asistencia puntual: Se implementara una estrategia de promocion de
la asistencia puntual de los nifios a todas las sesiones de medicion.

3. Registro riguroso de asistencia: Se llevara un registro detallado de la asistencia de
cada nifio a las sesiones de toma de datos.

4. Inspeccion de condiciones del escenario: Antes de cada sesion de pruebas, se
realizara una visita para observar las condiciones del escenario deportivo.

5. Establecimiento de un cronograma flexible: Se disefiara un cronograma que permita
cierta flexibilidad para adaptarse a imprevistos, como llegadas tarde a través del grupo

de WhatsApp se podra compartir.
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ANEXOS:

Evidencias fotograficas pruebas fisicas y antropométricas.

Excel tabulacion pruebas fisicas y antropométricas.

Planillas en fisico.

1. Evidencias fotogréaficas pruebas fisicas y antropométricas.

EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NIVEL: INICIACION |
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PERIMETRO ABDOMINAL 20 METROS LISOS

SALTO LARGO SIN IMPULSO SALTO VERTICAL
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NIVEL: INICIACION Il
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NIVEL: INICIACION llI
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SALTO LARGO SIN IMPULSO

SALTO VERTICAL
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ANEXO 11 OBLIGACION 11: CERTIFICAClor DEL MUNICIPIO

by - >
i}v A a REPUBLICA DE COLOMBIA
> DEPARTAMENTO DE
® GUAC HETA CUNDINAMARCE\
por el camino correcto MUNICIPIO DE GUACHETA
Oficina De Cultura, Turismo,
Recreacién Y Deportes

EL DIRECTOR DE LA OFICINA DE CULTURA, TURISMO,
RECREACION Y DEPORTE DE GUACHETA

HACE CONSTAR:

Que CRISTIAN CAMILO PACHON AREVALO identificado con |a
ceédula de ciudadania N°1.076.660.429 de Ubate presto sus
servicios como formador de la escuela de formacion
deportiva de tenis de mesa del Municipio de Guachets,
durante el periodo comprendido entre el 01 de septiembre de
2023 al 30 de septiembre de 2023, cumpliendo las
obligaciones establecidas en su respectivo contrato.

La presente se expide a los 02 dias del mes de octubre de
2023

WWW.GUACHETA-CUNDINAMARCACC

Direcclén: Carrera No. 4-37 | Cédigo Postal: 250610 | Celular: 3124507263

| Correo Electrénico: cultura@guacheta-cundinamarca.goy.co
n Alcaidia De Guachetd ' Qalcaldiadeguacheta u Alcaldia De Guachetd . @AlcaldiaDeGuachetd


ANEXO 11 OBLIGACIÓN 11: CERTIFICACIÓN DEL MUNICIPIO



Alvaro Murcia

gkn-jhpb-bam



ANEXO 12 OBLIGACIÓN 13: EVIDENCIA FOTOGRAFICAS


EVIDENCIAS INICIACION |

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA INICIACION I

FORMADOR CRISTIAN CAMILO PACHON AREVALO
No DE CONTRATO CPS 930
MUNICIPIO GUACHETA
DEPORTE/ DISCIPLINA TENIS DE MESA
SITIO DE ENTRENAMIENTO | AUDITORIO MES: SEPTIEMBRE
MUNICIPAL

INICIACION | INICIACION |




EVIDENCIAS INICIACION II

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA INICIACION II

FORMADOR CRISTIAN CAMILO PACHON AREVALO
No DE CONTRATO CPS 930
MUNICIPIO GUACHETA
DEPORTE/ DISCIPLINA TENIS DE MESA
SITIO DE ENTRENAMIENTO | AUDITORIO MES: SEPTIEMBRE
MUNICIPAL

INICIACION Il INICIACION Il




EVIDENCIAS INICIACION Il

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA INICIACION III

FORMADOR CRISTIAN CAMILO PACHON AREVALO
No DE CONTRATO CPS 930
MUNICIPIO GUACHETA
DEPORTE/ DISCIPLINA TENIS DE MESA
SITIO DE ENTRENAMIENTO | AUDITORIO MES: SEPTIEMBRE
MUNICIPAL
INICIACION 11l INICIACION 11l

INICIACION Il






