EVIDENCIAS INFORME 9 - MES DE NOVIEMBRE 130 -2023

Nombre del contratista | ISABEL CANTOR ROMERO
.Numt?r.o d(-.:’ 20351898 Tipo de documento CEDULA DE CIUDADANIA
identificacion
Periodo informado 01/11/2023 a | N° de Registro 2023000208
30/11/2023 Presupuestal 2023000542

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: EVIDENCIAS:
1. Efectuar la organizacién, planeacion, Anexo actividad No 01
direccion y realizacion de las actividades INSCRIPCIONES
que se requieran para la consecucion de TENIS DE MESA

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

2. Realizar la inscripcion, y registro de Anexo actividad No 02
asistencia de los beneficiarios que i e = ey
participan en la escuela de formacion, i
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.

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 - -
Pedagodgico y Malla Pedagoégica de il .
todos los niveles de formacién, en el )




formato indicado por parte de la
Subgerencia Técnica, especificando
horarios, sitios de préctica, y la demas
informacién aplicable.

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

Para deportes en conjunto, tener una
cobertura minima de 15 personas por
grupo o una cobertura global minima de
45 beneficiados activos, sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren; vy,
para deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas por
grupo o minimo una cobertura global de
30 beneficiados activos sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren. De
todo lo anterior, deberd tener los
soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de
formacion cargados en la plataforma
Hércules o los medios que para tal fin
Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa
finalidad.

Anexo actividad No 05
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Utilizar adecuadamente la imagen vy
nombres de Indeportes Cundinamarca
en todo momento, en cualquiera de sus
actividades, resaltando el decoro que las
mismas implican, con las evidencias de
su adecuada utilizacion.

Anexo actividad No 06

e ARBI s

Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo
de formacion, minimo 36 sesiones al
mes con las escuelas de formacién del
area URBANA a cargo o 6 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo
de formacién, minimo 24 sesiones al
mes con las escuelas de 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 sesibn de practica debe tener una

duracion

de 120 minutos (2 horas)

distribuidas con cada grupo de formacion
con una fase inicial, central y final, las
sesiones de practica no son acumulables en
el mismo dia (maximo una sesion diaria por
grupo de formacion. Las sesiones deben
programarse en dias intercalados y no se
pueden modificar los horarios.

Ik
I

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.

cow BE [+ O o

Anexo aciidad NoO8
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Presentar la planeacion de las sesiones
mensuales de clase antes del inicio de
cada mes, al respectivo supervisor y
plataforma hércules o los medios que
para tal fin Indeportes Cundinamarca
tenga implementada o le indique para
esa finalidad, describiendo los objetivos,
aspectos fisicos, técnicos y evaluativos
a tener en cuenta, asi como los métodos
empleados en ellas.

Anexo actividad No 09

o

. Presentar la_planeacion de las sesiones | Para el mes de diciembre no se presenta ninguna
mensuales de clase antes del inicio de cada
mes, al respectivo supervisor y plataforma
hércules, describiendo los objetivos, aspectos

planeacion de las sesiones de clase_mensual ni diaria al
inicio de cada mes debido a que el CPS termino el dia 30
de noviembre del afio en curso.

fisicos, {cnicos y evaluativos a tener en
cuenta, asi como los métodos empleados en

ellas.

ADJUNTO ANEXO EN EVIDENCIA #09

10.

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

Anexo actividad No 010
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11.

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

Anexo actividad No 011
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12.

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

| /Avn_exo actividad No 012

13

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

14.

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

Anexo actividgg No 014

WLV, AUV EVIVEIVWIRG T 19

14. Eniregar debidamente diigenciado al area de
archivo de la Subgerencia Adminisirativa y
Financiera ¢l Formato Unico de Inventario
Documental (FUID) o su equivalente, cuando
se requiera enviar y/o trasladar documentos al
archivo de! Insfituio.

Para el presente periodo no sé realizo trasiado de la
respectiva documentacion ya que no fue solicitada ni por
¢l area de archivo ni por la subgerencia administrafiva y
financiera.

EVIDENCIAS: ADJUNTO EVIDENCIAS # 14

15.

Consolidar y presentar a través de la
plataforma SECOP IlI; 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

Anexo actividad No 015

ne 00

Financiera. (socializar con
supervisores).
16. Entregar y mantener actualizado la

documentacién requerida en medio
fisico la documentacion de las
inscripcion 'y participacion de los
beneficiarios al programa deporte
formativo




OBLIGACION ACTIVIDAD NO 01

NSCRIPCIONES
TENIS DE MESA

Instructora: Isabel Cantor
MRy Tel 3118865964
Lugar :Polideportivo

chaguani, un
Campo” i

OBLIGACION ACTIVIDAD NO 02

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA '

eouewog‘esa INDEF'ORTES CUNDINAMARCA []
oot ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA '
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO - NOVIEMBRE - NIVEL INICIACION 1
NOMBRE ¥ APELLIOOS DEL | TELEFONG DE
| L tron00e [ 115 [ 4[5 | 6| 7] 6| o |0|us|s2]s|sa] s |16] 7| 16|10 20 |a2] 22 3| 20|25 26 2] 28] 20| 30 | ] . FSSHONES FSONE T as s | % compLmEnTo s
1 [ACOSTA CHAVARRG HEL] 3213941386 | o | o | 1] 0o oo oot o o olololols]olol o [olofolilololololololo 5 4 s S
2 [AGUDELO ANTURY AsHLY] 3215729234 [ o [ o | 1 o]0 [0 o] oo a]ololo o]0 o]1]olol o 1]olols o]0 s]o]o]o]o 5} v o so%
3 |ALDANA VELA MIGUEL AN| 3223072333 ojojJ1jofofofojoJo|1]ojofofoJoJo]|1]|OfoO 0 olo 0 1 0 0 0 0 o 0 0 12 4 8 33%
4 [CAMPOS CAMACHO DILAN 3209769578 | o o | 1 [0 [0 [0 o[ oo 1 o ol ololololalolol o [olo o1 oo oo olo]lo 5 3 s s
"5 [cares . Freov ALexa] s22a7e708s [0 |0 |1 [0 [0 o1 o o s o o 1] ool ool o la]a]ola]olo s o]0 o]0 B 10 > s
6 _|GARCIA M. FRANDEIVERS{ 3223921368 oJojJ1]ofofofojoJo|1]|ojofofoJoJo]|1]|oOfoO 0 olo 0 1 0 0 0 0 o 0 0 12 4 8 33%
7 [PARDO PULIDO SERGIO A| 3227956007 | o | o | 1[0 [0 [0 oo o 1 o o o]o]ools ool o [olo o1 oo oo olo]loe 5 3 s s
& [RAMIREZ LoZANO MARAN 3206470258 | o | o | 1|0 [0 [ o[ [0 o] o o o 3 o] ol olol o ololo]a]olo]s]olo]olo B 7 s se%
TSANTANA GRIALBA MAR\] 3228054452 oJojJ1jofofofojoJo|1]ojofof1]Jojo]|1]Ofo0O 0 1]0 0 1 0 0 o 0 o 0 0 12 6 6 50%
10 [RAVIREZ VASQUEZ VALER 3229018602 | 0 [0 | 1] o [0 oo o o 1 o o ool o o1 ool o olololtlolo olololo]0 5 3 s 3%
11 [RAMOS MURILLO DANNA§ 3115094161 | 0 [0 | 1[0 [0 [0 [ oo o 1 o o ololo o100l o olololilolo ololo]o]0 5 3 s 3%
1
13
10
15
16
w
18
10
20
'OBSERVACION: Cuando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la desercion.
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA i
L INDEPORTES CUNDINAMARCA ]
Depod ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA '
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO -NOVIEMBRE- NIVEL INICIACION 2
NOMBRE ¥ APELLIOOS DEL | TELEFONG DF
| L atron00e [T T3 [ 4[5 | 6| 7] s o] 0]us|ue]s|sa]s|16] 7| 16]19] 20 |a2] 22| 2] 20|25 26 |27] 28] 20| 30 | a] ,,  FSGONES TSN T as s | % compLENTo vEs
T [PULIDG 8. GERARD JULAY 3102827428 | o | o | 0 | 0o 1 oo |o o o o 1 oo olslolol s [olofolilolo ]ololo]lo 5 s 3 so%
2 _|OSORIO HERNANDEZ DO} 3115514031 oJlojJoJofof1fojoJojofJojof1flojJoJo]|1]|oOfoO 1 olo 0 1 0 0 1 0 o 0 0 12 6 6 50%
3 |ROJAS Z LAURA SOFIA 3147355913 ojlojJojofof1flojoJo|1]ojof1flojojo]|1]oO0fo0O 1 1]0 [ 0olo 0 1 0 o 0 0 12 7 5 58%
4 |GALINDO MORALES DILAN 3132805406 | o | o | 1| 10 [ 1o [0 [o [ oo 1 oo o[ s ool [olo o1 ol o 1o olo]lo 5 5 5 5%
5 [ASPRILLA FORIGUA SARA| 3232406980 | 0 |0 0 [0 o[+ oo ol oJo o 1 ofoolololol s+ [ololo o ol o]1]olo o]0 5 4 s %
6 _|BLANDON CANON DANNA | 3207141177 ojlojJojofof1fojoJo|1]ojof1flojojo]|1]oO0f0O 1 oo [ 0olo 0 1 0 o 0 0 12 6 6 50%
7 [BOJACA PARDO KAREN 3] 313227851 | o o [ 1[0 o[ 1o [0 [0 o o o1 oo oo o ol [olo o 1 ol o 1o olo]o 5 - f so%
s [BOJACA RUBIO MARIA AL 3228445122 | 0 | 0 | 1 [0 01 o ool o]o o1 ofo]olololol s+ [ololo]s ol ols]olo]o]o 5 7 s sa%
9 |CUADRADO SALGUERO B 3102656292 ojlojJojofo[1flofoJoJofJojof1]lo]JoJoJo|oOfoO 1 oo [ 0olo 0 1 0 o 0 0 12 4 8 33%
10 GUERRA AVR] 3125103741 | 0 [0 [0 [0 [0 [ 1o o ool ool alolo olololo] 1 olololololo 1lololo]0 o 3 s s
['12 [MONTILLA SUAREZ KERLY] 3219015605 [ 0 [0 [0 0] 0 [+ 0] oo o] o]0l o]0 o]o]olol s o]ololololo s]o]o]o]o 5 ) s F)
[ 12 [OJEDA GUZMAN YESID M, 3219647975 ojlojJojofof[1flojoJoJofJojof1]lo]JoJoJo|oOofoO 1 olo 0 0olo 0 1 0 o 0 0 12 4 8 33%
13 [PENUELA MUNEVARANDH 3134510519 | o [ofoJofo[1]ofofofofoJof[1[ofofofJof[ofo] 1 |ofo|ofJofoJo[1Jofo]o]o 12 4 8 33%
14 [ROA SUAREZ MIGUEL J08| 3207745907 | 0 [ 0 [0 [ o [ o [+ o] o] o o o o alolo]o]o oo+ olololofolo 1]o]o]o]0 5 ) s E)
15 [ROJAS ENCISO JASBLEIDY 3229083041 oJlojJojofof[1flojoJoJofJojof1]lojJoJoJo|oOofoO 1 olo 0 0olo 0 1 0 o 0 0 12 4 8 33%
16 [RUZ AVILA ANGY STEFAN] 3115585950 | 0 [ 0 | 0 ] 0| o] 1] o o o o o o]1lolololololo]l t olololololo 1]olo]o]o %) 4 s 3%
17 [VELANDIA ANTURY 2aRAY] 321974523 | 0 | 0| 1] 0|0+ [0 o o o o o alolo o]t o]o] s [1]o]o]s o]0 10 o]o]0 5 f . 7%
18 (GARCIA BERNAL VALERIA| 3118876638 ojloJ1]|ofofofr1fojJo|1]ojofofoJo|o|1]OfO 0 1[0 [ 1 o 0 [ 1 o [J 0 12 7 5 58%
19 [ORTIZ AVALA ROVER ANTY 3102827428 | 0 [ 0 | 1] 0|0 |01 o o 1 o o olololo]slolo] o slololtlolo ol1]o]o]o o 7 5 so%
20 |BLANDON CARON SHAROI 3207141177 ojlo|J1]|ofofofr1foJo|1|ojofofoJo|O|1]|OfO 0 1[0 0 1 0 0 0 1 o 0 0 12 7 5 58%
_'—n
|
'OBSERVACION: Cuando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la desercion.
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
eguewbg‘esz INDEPORTE$ CUNDINAMARCA
e ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO - NOVIEMBRE- NIVEL FUNDAMENTACION
NOMBRE Y APELLIDOS DEL TELEFONO DE
| LB N0 [ 1 T3 [ 4[5 | 6| 7] 8| o|0|us|s]ss|sa]s|16] 7|16 s0] a0 [22] 22| 3] 20|25 26 2] 28] 20] 30 || ,._*SGONES FSEONE T as s | conpLmENTo S
1 |ROMERO VERGARA MIGU{ 3133494169 ojloj1jofof1frjojoj1fojof1f1]ojoj1]|ofo0O 1 10 o 1 o 0 1 0 o [ 0 12 12 [ 100%
2 [3ULAN ANDRES AViLA CR| 3132370250 | o | o | 1o [0 [0 [ o o] s o o o i o] o]0l ool o slolo]o]olo]i]olo]olo B . 3 so%
3 |OSORIO CALDERON JEIM' 3107709891 oJojJ1jofof1frjojoj1fojof1frjojoj1]oOfo0O 1 1]0 0 1 0 0 1 0 o 0 0 12 12 0 100%
4 |OSORIO CALDERON JOHA| 3107709891 ojlojJ1]|ofof1fojoJo|1]ojof1flojojo]|1]oO0f0O 1 oo [ 1 o 0 1 0 o [ 0 12 8 4 67%
5 [BELLO GORDILLO DIEGO 43223889967 | 0 | o | o [0 [0 |+ [ o] o] o] o oo a]o]o]ololol o slolo]o]olo]ololo]olo B 4 ) )
0
7
s
s
10
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'OBSERVACION: Cuando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la desercion.



OBLIGACION ACTIVIDAD NO 03
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OBLIGACION ACTIVIDAD NO 04
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NIVELES TEMATICA DESARROLLO DE LAS SESIONES

ISABEL CANTOR ROMERO

FORMADORA TENIS DE MESA




OBLIGACION ACTIVIDAD No 05
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ESCUELA DE FORMACION TENIS DE M

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO
ESA- ISABEL CANTOR ROMERO- NOVIEMBRE.

Py o=

INEFICIAQ

GENERO

SECTOR

GRUPOS POBLACIONALES

Victimas

Victimas

AFRODES

AFRODES

) | Discapaci|  del del  |CENDIENT|CENDIENT|INDIGENA INDIGENA
EDADES Urbana | Rural | Urbana | Rural |Discapaci| 4 = | conficto | conflicto| E E | MAscuLl | FEMENIN | TOTALES
dad. Armado | Armado | MASCULI | FEMENIN NO o
i NO o
6 ANOS
7AROS
8 ANOS 5] 6 4 1 4 2 11

OBLIGACION ACTIVIDAD No 06

IMAGEN DE INDEPORTES EN ACTIVIDADES MES DE NOVIEMBRE

OBLIGACION ACTIVIDAD No 07
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SESIONES NIVEL INICIACION 1 NOVIEMBRE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE |

[ TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO | [FORMADOR] [ISABEL CANTOR ROMERO
[“municiPio | | CHAGUANI | [ FECHA | | 3/11/2023 | NIVEL INICIACION 1
OBJETNO: | SESION 1

/AFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MOV\MIEN‘

Teveo | [SE

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
ADQUISICIONDE | [ nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
inamica sobre el valor del respeto
LECTURA VALORES con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
Saludamos ynos despedimos.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufir lesiones
PREDEPORTVO | CALENTAMENTO | |00 icta para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombwos, mufieca caderas y tobillos,
MIN. ljuego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.
CAPACIDADES Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota yla raqueta de ping pong, el
COORZ'NAT'VA ORIENTACION rebotes. mayor nimero de veces posible.
FUERZA, Recoger yempufar la raqueta que se encuentra al lado
CAPACIDADES RESISTENCIA opuesto de la mesa y cuando lo indique el profesor o
FISICAS Desplazamiento con elementos monitor salir corriendo alrededor de la misma yllegar al
BASICAS VELOCIDAD sitio de inicio, todos deben realizar el ejercicio primero por
FLEXIBILIDAD el lado derecho, luego por lado izquierdo.
Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respectiva
ensefianza durante la posicion del respectivo saque.
Se realiza una retroalimentacion de o realizado en la clase y se
RETROALK ESTIRAMIENTO Y | |resuelven dudas al respecto.
MENTACION REFLEXION
RETO PROXIMA Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los’
‘COMPRON"SO ‘ SESION ‘ ‘miembms de la comunidad que los rodea. ENSENANZA-APRENDIZAJE
OBSERVACIONES:
e GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
((eg“em " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
#0990 INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO [FORMADOR]|  [ISABEL CANTOR ROMERO
[“municiPio | | CHAGUANI | [ FECHA | | 6/11/2023 [nver | | INICIACION 1 |

OBJETIVO: FIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MOV\M\ENT% SESION L 2 ]

Tewo | IS e oS

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
ADQUISICIONDE | [ ore el valor el respeto nos permiten convii con otras personas de un modo justo
LECTURA VALORES P con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
Pedimos disculpas cuando hemos hecho dafio a alguien.
Se realiza ejercicios dirgidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufi lesiones
PREDEPORTNVO | CALENTAMENTO | |40 1ticta para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
juego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc
CAPACIDADES Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de | [Hacer rebotes conla pelota yla raqueta de ping pong, el
COOR%"‘AT’VA ORIENTACION | | op s, mayor nimero de veces posible
Pelea de gigantes
CAPACIDADES FUERZA, Organizacion: en parejas, hombro contra hombro.
CISICAS, RESISTENCIA | |, 0o ol b ) Desarrollo: de lado, tendrén que empuiar al compaero
VELOCIDAD plicacion de la fuerza en brazos y piemas tratando de que se mueva. Cada vez que o consigan
BASICAS FLEXBILIDAD sumaran un punto. Después cambiaran de lado.
Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben|
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respectiva
ensefianza durante la posicion del respectivo saque.
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en Ia clase y se 7
RETROAL- ESTIRAMENTO Y | |resuelven dudas al respecto. F
MENTACION REFLEXION % n
RETOPROXIMA | [Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los
‘ ‘ ‘ SESION miembros de la comunidad que los rodea.... ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:




ew‘“"(’“ewg‘esa

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ DEPORTE | | TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO | [FORMADOR| [ISABEL CANTOR ROMERO
[“muncipio | | CHAGUANI | [ FECHA | | 7/11/2023 | [ nver | INICIACION 1
SESION [ 3

\—IOBJETNO: FIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MOVIMIENTC{

Teveo | [EEE  coTENoS I

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
ADQUISICION DE A nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
Dinamica sobre el valor del respeto
LECTURA VALORES con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
MIN. Tratamos bien a todos nuestros compafieros
” Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufrir lesiones
PREDEPORTIVO | CALENTAMIENTO | | e5orista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
10 MIN. juego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.
CAPACIDADES
@ de y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota yla raqueta de ping pong, el
IN. COORDslNAT'VA ORIENTACION rebotes. mayor nimero de veces posible con mano derecha.
Arrastrame si puedes
CAPACIDADES FUERZA, Organizacién: en parejas. Uno en frente del otro, cada uno
RESISTENCIA " . detras de unalinea.
FISICAS VELOCIDAD Actividad especifica de fuerza explosiva. Desarrollo: se agarraran la mano, derecha con derecha, y
BASICAS FLEXBILIDAD an la pierna del mismo lado. Tienen que tirar del
20 | MIN- otro nifio para que traspase la linea. En caso de conseguirlo
Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respectiva
ensefianza durante la posicion del respectivo saque.
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se
RETROALI- ESTIRAMIENTO Y resuelven dudas al respecto.
MENTACION REFLEXION
RET;)EI;II?OO,:GMA Rglaclonarse a traves (jle los actos y palabras con cada uno de los ENSERANZA-APRENDIZAJE
miembros de la comunidad que los rode:

OBSERVACIONES:

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

[ DEPORTE | | TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO | [FORMADOR| [ISABEL CANTOR ROMERO
[“municipio | | CHAGUANI | [ FECHA | | 10/11/2023 | NIVEL INICIACION 1
SESION 1

OBJETNVO: ‘AF\ANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MOVIMIEN‘

Teveo | IS

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
ADQUISICION DE n0s permiten conviir con otras personas de un modo justo
Dinamica sobre el valor del respeto
LECTURA VALORES on el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
No insultamos a nadie.
Se realiza efercicios dirgidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufir lesiones
PREDEPORTVO | CALENTAMENTO | - |jepqrista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
luego libre el semaoro, Ia lleva, cogidas, estatua etc.
CAPACIDADES Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota yla raqueta de ping pong, el
COORzNAT'VA ORIENTACION | |/ ges. mayor némero de veces posible con drive y de reves.
FUERZA, Los participantes se ubican en hileras una por derechay
CAPACIDADES ) otra por izquierda desdela linea demarcada del campo
RESISTENCIA | |Desplazamiento entre conos lo mas rapido posible con el ping pong
FISICAS deportivo de wleibol se desplazaran por entre los conos
VELOCIDAD encima de Ia raqueta. y
BASICAS previamente colocados hasta la inea del centro en forma
FLEXIBILIDAD de 7ig zag ida y welia con el ping pong encima de Ia
raqueta, estas deben ser ubicadas en el sitio de inicio
(=
Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben =
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respectiva
N ensefianza durante Ia posicion del respectivo saque.
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y & s
RETROALK ESTIRAMENTO Y | |resuelven dudas al respecto. e
MENTACION REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa Y raT e
Desarrolla la motricidad de la mano. La rapidez de los -
RETO PROXIMA Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los
‘ | ‘ SESION ‘ miembros de la comunidad que los rodea.... ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:




“+i8 -cz<

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

DEPORTE

TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO | [FORMADOR| [ISABEL CANTOR ROMERO |
["mMuNICIPIO | CHAGUANI | FECHA [ 13/11/2023 | NIVEL INICIACION 1

[
[
OBJETIVO: |

AFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MOV\MIEN‘

Teveo | IS

SESION 5

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
ADQUISICION DE | | nos permiten convii con otras personas de un mado justo
SENSIBILIZACIO VALORES Dinamica sobre el valor de respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
MIN. N No despreciamos a ningun companero.
ﬁ Se realiza efercicios diigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no suftr lesiones
PREDEPORTVO | CALENTAMENTO | |1 ticta para ef mayor rendimiento posible como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
10 | MmN, juego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.
CAPACIDADES Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota yla raqueta de ping pong, el
MIN. COORDSINATNA ORIENTACION rebotes. mayor namero de veces posible con drive y de reves.
Laronda
FUERZA, Organizacion: en circulo, dados de la mano.
CAPACIDADES . : i y
RESISTENCIA | [Desplazamiento cortos ylargos en circulo evitando soltarse de las | | eSarolo: €l irculo se abrrd y se cerrard, andando hacia
FISICAS manos. delante y hacia atras. En su realizacion los alumnos tienen
BASICAS VELOCIDAD - que intentar mantenerse agarrados. Poco a poco se ira
FLEXIBILIDAD aumentando la velocidad.
ﬁ Se les  indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben|
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la. respectival
i ensefianza durante la posicion del respectivo saque de derecha
Se realiza una retroalimentacion de o realizado en fa clase y se
RETROAL- ESTIRAMENTO Y | |resuelven dudas al respecto. P e 4 e
MENTACION REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa \ iy B
Desarrolla la motricidad de la mano. La rapidez de los =
MIN. RETO PROXIMA Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los
| ‘ ‘ SESION ‘ ‘mwembms de la comunidad que los rodea.... ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:
wg‘esa GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
o 2e0ue? " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA oS T Eaeens
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO | [FORMADOR]| [ISABEL CANTOR ROMERO
[ municiPio | CHAGUANI | FECHA [ 14/11/2023 ] NIVEL INICIACION 1

[
[
OBJETIVO: |

AFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MO\/\MIENI

Teveo | IEESE

SESION 6

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
ADQUISICION DE nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
SENSIBILIZACIO VALORES Dinamica sobre el valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
N Escribimos frases bonitas al compafiero asignado.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufrir lesiones
PREDEPORTIVO | CALENTAMIENTO | |40 tista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
10 MIN. juego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.
CAPACIDADES Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota yla raqueta de ping pong, el
COOR'gNAT'VA ORIENTACION rebotes. mayor nimero de veces posible con mano derecha.
Juego: Buscando Mi Casa.
FUERZA, Se dibujan en el piso tantos cuadrados como sean
CAPACIDADES : - L
FISICAS RESISTENCIA Desarrollo de la capacidad de rapidez de reaccion simple en el necesarios, que representen las casas, como jugadores
VELOCIDAD caminar, correr, saltar en diferentes direcciones y espacios. que participen, menos uno que quedara sin cuadrado.
BASICAS FLEXBILIDAD Todos caminan por el drea al compas del ritmo o palmadas
de una cancion, a la sefial de la educadora cada uno
Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la
ensefianza durante la posicion del respectivo saque de derecha
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se
RETROALK ESTIRAMENTO Y |  |resuelven dudas al respecto.
MENTACION REFLEXION
RETO PROXIMA Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los
|CONPROMISO | ‘ SESION ‘ miembros de la comunidad que los rodea....

OBSERVACIONES:
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epmgtesa

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

[ DEPORTE | | TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO | [FORMADOR| [ISABEL CANTOR ROMERO
[“municiPio | | CHAGUANI | [ FECHA | | 17/11/2023 ] NIVEL INICIACION 1
OBJETIVO: | SESION 7

/AFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MO\/IMIEN‘

Teveo | IS

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
SENsBILZACIO | | APQUISICIONDE | |00 ica sobre el valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
N VALORES Todos somos diferentes yestas diferencias no nos hacen
menos que los demas.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufi lesiones
PREDEPORTNVO | CALENTAMIENTO | | 4o tista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
juego libre el semaloro, Ia lleva, cogidas, estatua etc.
CAPACIDADES Realizacion de movimientos y cambios durante Ia ejecucion de | |Hacer rebotes conla pelota yla raqueta de ping pong, el
CODR[;'NAT'VA ORIENTACION | gptes. mayor nimero de veces posible con mano izquierda .
[Atrapar a cinta
FUERZA E1 grupo de jugadores se divide en dos equipos iguales que
CAPACIDADES RESISTENGIA | |Desamolar en los nifios y nifias la habildad de correr hacia corren libremente por el drea de Juego. Los equipos se
FISICAS diferentes direcciones mediante Ia rapidez de traslacion y distinguen por medio de cintas o paiuelos rojos y azules,
BASICAS VELOCIDAD manejo de las manos a través de la visualizacién. que se colocan visiblemente en la cintura trasera del
FLEXBILIDAD pantalon. Los jugadores del primer equipo intentan
de Ia cinta o pafiuelos del equipo rival y
:
Realizacion de los Juegos Formativs y Escolares a nivel
PRACTICA JUEGO municipal con las escuelas de formacion de INDEPORTES Y
Se realiza una retroalimentacion e lo realizado en la clase y se 3
RETROALK ESTIRAMIENTO Y |  |resuelven dudas al respecto. 2 N l ¢
MENTACION REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa ’y L5
Desarrolla la vision i6n ojo-pelota. =
MIN. RETO PROXIMA Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los
SESION miembros de la comunidad que los rode:

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

INDEPORTES

[ DEPORTE |

TENNIS DE MESA

I [

VALOR | | EL RESPETO

[FORMADOR|  [ISABEL CANTOR ROMERO |

[“municiPio |

CHAGUANI

| [

FECHA | | 20/11/2023. |

[nver | | INICIACION 1 ]

[
[
OBJETNO: |

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

Teveo | [SE

SESION 8

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
ADQUISICIONDE | | nos permiten conviuir con otras personas de un modo justo
SENSIBILIZACIO VALORES Dinamica sobre el valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
N Costumbres de otros ciudadanos en el diario vivir.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufir lesiones
PREDEPORTIVO | CALENTAMIENTO | |eporista para ef mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
ljuego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.
CAPACIDADES Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota yla raqueta de ping pong, el
COORDS'NATNA ORIENTACION | /epgres. mayor nimero de veces posible con mano izquierda
Fuerza de manos.
FUERZA, Por grupos de 506 participantes ubicados de pie en
CAPACIDADES RESISTENGIA hileras con las piemas abiertas, el ultimo participante
FISICAS Desplazamiento con balon medicinal tendra un balon medicinal en sus manos el cual debe ser
BASICAS VELOCIDAD empujado cada uno con las manos hasta llegar a la cabeza
FLEXIBILIDAD de la hilera donde ya debe estar ubicado el participante que
inicio lanzando, deben realizar el recorrido_por el sitio previa
Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respectiva
fianza durante la posicion del respectivo saque de derecha
Se realiza una retroalimentacion de o realizado en la clase y se 3
RETROALK- ESTIRAMENTO Y | |resuelven dudas al respecto. I e 4 Py
MENTACION REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa ¥ T e
Desarrolla Ia vision v 6n oio-pelota. i
RET;)EI;IIRODATIMA Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los S N
miembros de la comunidad que los rodea.

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

DEPORTE TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO [FORMADOR|  [ISABEL CANTOR ROMERO
[ municiPio | CHAGUANI | [ FECcHA | | 21/11/2023 [nver ] INICIACION 1 |

[
[
OBJETNO: l

AFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MOVIMIEN‘

SESION 9

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
ADQUISICION DE Dinamica sobre el valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
LECTURA VALORES Representar situaciones que se generan en la casa para
darnos cuenta si es malo o bueno.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no suffir lesiones
PREDEPORTIVO | CALENTAMIENTO | |4eponista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
juego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.
ggg’;%mfvi ORIENTACION | |Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de | | Hacer rebotes conla pelota y la raqueta de ping pong, el
s rebotes. mayor niimero de veces posible con drive y de reves.
Se hunde el barco.
FUERZA, Contribuir en los nifios ynifias la coordinacién de
CAPACIDADES RESISTENCIA movimientos yla capacidad de fuerza de brazos, logrando la
FISICAS Manejo de la capacidad de fuerza en los brazos, habilidad de correr hasta el 4rea representada.
BASICAS VELOCIDAD Sentados en parejas o grupos formando barquitos, a una
FLEXIBILIDAD distancia de 3 metros se dibuja en el piso un area que
la costa. Los nifios imitan el movimi de
% Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben|
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respectiva
MIN ensefianza durante la posicion del respectivo saque de reves.
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se
RETROAL- ESTIRAMENTO Y | |resuelven dudas al respecto.
MENTACION REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa
Desarrolla [ vision oio-pelota.
RETO PROXIMA Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los
‘ ‘ SESION ‘ miembros de la comunidad que los rodea. ENSENANZA-APRENDIZAJE
OBSERVACIONES:
" GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
progres? B .
epu“eoue CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA i 2% o
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | TENNIS DE MESA ] [ vaor | | EL RESPETO | [FORMADOR| [ISABEL CANTOR ROMERO
["municPio | | CHAGUANI | [FEchA | | 24/11/2023 | [Caver | | INICIACION 1 |
OBJETNVO: ‘AFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MOVIMIENI SESION 10
Teveo | IEE oS
Los valores humanos son aquellos aspecios positivos que
nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
ﬁ ADQUISICIONDE | |1, - ica sobre ef valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
VN, LECTURA VALORES Representar situaciones que se generan en la calle para
B amos cvena 5 o5 malo o buen
ﬁ Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufrir lesiones
PREDEPORTIVO | CALENTAMIENTO | |01 y1ticta para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
MIN. uego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.
3
CAPACIDADES Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de | |Hacer rebotes con la pelota y la. raqueta de ping pong, el
COORDS'NAT'VA ORIENTACION rebotes. mayor nimero de veces posible con drive y de reves.
Colocamos el ping pong sobre la raqueta y el participante
FUERZA, se ubica uno al lado derecho y otro al lado izquierdo de la
CAPACIDADES RESISTENCIA mesa ycuando lo indique el profesor o monitor salir o mas
FISICAS Desplazamiento con elementos rapido posible a realizar el recorrido alrededor de la misma
BASICAS VELOCIDAD yllegar al sitio de inicio, luego se cambia de lado, todos
FLEXIBILIDAD deben realizar a aciiidad
Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben|
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respectiva
ensefianza durante la posicion del respectivo saque de reves.
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase yse
RETROAL- ESTIRAMENTO Y | |resuelven dudas al respecto. . B A
MENTACION REFLEXION e dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa 1? n
Desarrolla la vision ojo-pelota. -
RETO PROXIMA Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los
‘ ‘ ‘ SESION ‘ miembros de la comunidad que los rodea... NZRAREN I E

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

OBJETNVO: ‘AFV—\NZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MOVIMIEN‘

Teveo | [ISE

DEPORTE | | TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO | [FORMADOR] [ISABEL CANTOR ROMERO
[municiPio | | CHAGUANI | [ FECHA | | 27/11/2023 | NIVEL INICIACION 1
[sEsion_] u

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
ADQUISICIONDE | | ica sobre el valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
LECTURA VALORES Representar situaciones que se generan en la escuela de
formacion para damos cuenta si es malo o bueno.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufrir lesiones
PREDEPORTIVO | CALENTAMEENTO | |0 tista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
10 | miN. juego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.
APACIDADE
go OR%IN AT“Z ORIENTACION Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota y la raqueta de ping pong, el
S rebotes. mayor nimero de veces posible con drive y de reves
FUERZA, Llevar balones medicinales de un kilo de peso, cada
CAPACIDADES RESISTENYCIA uno por derecha y otro por izquierda ubicados
FISICAS Desplazamiento con balon medicinal en el centro del campo deportivo ,se desplazan y deben los
BASICAS VELOCIDAD participantes pasar por un obstaculo yvolver al sitio de inicio
MIN- FLEXIBILIDAD nuevamente, cuando todos realicen el recorrido deben
iniciar nuevamente pero por el lado contrario..
a Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben|
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respectiva
MIN i durante la posicion del respectivo saque de reves.
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se
RETROAL ESTIRAMENTO Y | |resuelven dudas al respecto.
MENTACION REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa
Desarrolla la motricidad de la mano. La rapidez de los
MIN. RETO PROXIMA Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los
SESION miembros de la comunidad que los rodea....
OBSERVACIONES:
9‘253 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ﬂeQ\lewo " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
m)d‘o INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO | [FORMADOR]| [ISABEL CANTOR ROMERO
[ municiPio | | CHAGUANI | [ FEcha | | 28//11/2023 | NIVEL INICIACION 1
OBJETNO: ‘AFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MOVIMIEN‘ SESION \#
ey
Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
ADQUISICIONDE | [0 e ol valor del respeto nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
LECTURA VALORES P con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
- MIN. Elaboracion de un acrostico sobre EL RESPETO,
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufrir lesiones.
PREDEPORTNVO | CALENTAMENTO | |4 nista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
juego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.
3
ggg/;%mﬁli ORIENTACION Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelotay la raqueta de ping pong, el
s rebotes. mayor nimero de veces posible con drive y de reves.
FUERZA, Desalojar 3 balones medicinales de un kilo de peso, cada
CAPACIDADES participante uno por derecha y otro por izquierda desde las
RESISTENCIA - )
FISICAS Uso de la flexibilidad y la fuerza con balon medicinal dos esquinas de las mesas dibujadas en el campo
BASICAS VELOCIDAD deportivo, estas deben ser ubicadas en el sitio de inicio
FLEXIBILIDAD nuevamente, cuando todos realicen el recorrido deben
iniciar nuevamente pero por el lado contrario.
D -
Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respectiva
ensefianza durante la posicion del respectivo saque de reves.
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se 3
RETROALK ESTIRAMEENTO Y | resuelven dudas al respecto. f S 4 e
MENTACION REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa ’y B
Desarrolla la motricidad de la mano. La rapidez de los —
RETSOEPSIR;T\MA Relacionarse a traves l:le los actos y palabras con cada uno de los. ENSERNANZA-APRENDIZAJE
miembros de la comunidad que los rodea...
OBSERVACIONES:




yoen™®

SESIONES NIVEL INICIACION 2 NOVIEMBRE

Q“emg(esa

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

INDEPORTES

[TDEPORTE | | TENNIS DE MESA | [ valor | | EL RESPETO | [FORMADOR]| [ISABEL CANTOR ROMERO
["municiPio | | CHAGUANI | [ FECHA | | 3/11/2023 | [ nver ] | INICIACION 2 |
OBJETIVO: ’AFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MOVIMIEN1 SESION 1

meveo | IESE ORI

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
ADQUISICION DE | | ore el valor del respeto nos permiten conviir con otras personas de un modo justo
LECTURA VALORES P con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad
MIN. Saludamos ynos despedimos.
ﬁ Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufir lesiones
PREDEPORTIVO | CALENTAMIENTO | |40 1tista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
MIN. juego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.
@ CAPACIDADES Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota yla raqueta de ping pong, el
MIN. COORZNAT'VA ORIENTACION rebotes. mayor nimero de veces posible.
FUERZA, Recoger yempufiar la raqueta que se encuentra al lado
CAPACIDADES RESISTENGIA opuesto de la mesa y cuando lo indique el profesor o
FISICAS Desplazamiento con elementos. monitor salir corriendo alrededor de la misma yllegar al
BASICAS VELOCIDAD sitio de inicio, todos deben realizar el ejercicio primero por
MIN- FLEXIBILIDAD el lado derecho, luego por lado izquierdo.
Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben|
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respectival
ensefianza durante la posicion del respectivo saque.
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se
RETROALK ESTIRAMIENTO Y | |resuelven dudas al respecto
MENTACION REFLEXION
RETO PROXIMA Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los.
|COMPROMISO | ‘ SESION ‘ miembros de la comunidad que los rodea. ENSENANZA-APRENDIZAJE

(OBSERVACIONES:

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

INDEPORTES

DEPORTE |

TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO | [FORMADOR| [ISABEL CANTOR ROMERO
[“municipio | | CHAGUANI | [ FECHA | | 6/11/2023 | [nver | | INICIACION 2 ]

[LoBsETNvO: | %IANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MOVIMIENTC1

meveo | INESE

SESION 2

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
ADQUISICION DE Dinamica sobre el valor del respeto nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
LECTURA VALORES P con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
Pedimos disculpas cuando hemos hecho dafio a alguien
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufir lesiones
PREDEPORTVO | CALENTAMENTO | |4eponista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
juego libre el semaforo, Ia lleva, cogidas, estatua etc.
CAPACIDADES Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota yla raqueta de ping pong, el
COORI?SINATIVA ORIENTACION rebotes. mayor niimero de veces posible.
Pelea de gigantes
CAPACIDADES FUERZA, Organizacién: en parejas, hombro contra hombro.
FISICAS RESISTENCIA Apl 6n de la fu b Desarrollo: de lado, tendran que empujar al compafiero
VELOCIDAD plicacin de la fuerza en brazos y piermas ratando de que se mueva. Cada vez que lo consigan
BASICAS FLEXBILIDAD sumaran un punto. Después cambiaran de lado.
ﬁ Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben|
PRACTICA JUEGO Usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respectival
N enseffanza durante la posicion del respectivo saque.
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se 3
RETROALI- ESTIRAMIENTO Y | |resuelven dudas al respecto. } (g } ¢
MENTACION REFLEXION ’1' [

RETO PROXIMA|
SESION

Relacionarse a raves de los actos y palabras con cada uno de los
miembros de la comunidad que los rodea....

ENSENANZA-APRENDIZAJE




9353 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
«egue\’“’ " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
ep” INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ pEPORTE | | TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO | [FORMADOR| [ISABEL CANTOR ROMERO
[“municipio ] [ CHAGUANI | [ FECHA | [ 7/11/2023 | NIVEL INICIACION 2
OBJETIVO: %IANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MOVIMIENT4 SESION 3
Teveo | IS  cONTENoSI——
Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
ADQUISICION DE | | e el vlor del respeto nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
LECTURA VALORES P con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
n MIN. Tratamos bien a todos nuestros comparieros
% Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufrir lesiones
PREDEPORTIVO | CALENTAMIENTO | |, tista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
- MIN. ljuego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.
3|
CAPACIDADES de y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota yla raqueta de ping pong, el
COORENATNA ORIENTACION rebotes. mayor nimero de veces posible con mano derecha. i
Arastrame si puedes
FUERZA, Organizacion: en parejas. Uno en frente del otro, cada uno
CAPACIDADES RESISTENCIA detras de una linea
FISICAS VELOCIDAD Actividad especifica de fuerza explosiva. Desarrollo: se agarraran la mano, derecha con derecha, y
BASICAS FLEXBILIDAD adelantaran |a pierna del mismo lado. Tienen que tirar del
otro nifio para que traspase la linea. En caso de conseguirlo
ﬂ -~
Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben @0e. .7 - 5
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respectival L
ensefianza durante la posicion del respectivo saque. 7 LA
)
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se 3
RETROALI- ESTIRAMIENTO Y resuelven dudas al respecto. 2 £ J [
MENTACION REFLEXION ?Y f -
RETO PROXIMA Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los|
‘ ‘ ‘ SESION ‘ miembros de la comunidad que los rodea... ENSENONZAARRENDIZATE
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO [FORMADOR|  [ISABEL CANTOR ROMERO |
MUNICIPIO | | CHAGUANI | [ FECHA | | 10/11/2023 [nver ] | INICIACION 2 |

OBJETIVO:

AFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MOVIMIEN| SESION \%‘

meweo [ FE 1 [ CONTENDOS | | EJERCICIOS(DESCRPCIONOIMAGEN) |

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
ADQUISICION DE - nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
Dinamica sobre el valor del respeto " .
LECTURA VALORES con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
No insultamos a nadie.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufrir lesiones
PREDEPORTVO | CALENTAMENTO deportista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
juego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.
3|
CAPACIDADES Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota yla raqueta de ping pong, el
COORDSINATIVA ORIENTACION rebotes. mayor nimero de veces posible con drive y de reves.
FUERZA, Los participantes se ubican en hileras una por derecha y
CAPACIDADES . . otra por izquierda desde’la linea demarcada del campo
RESISTENCIA Desplazamiento entre conos lo mas rapido posible con el ping pong y
FISICAS ! deportivo de voleibol se desplazaran por entre los conos
VELOCIDAD encima de la raqueta. .
BASICAS previamente colocados hasta la linea del centro en forma
FLEXIBILIDAD de 7g zag ida y wuelta con el ping pong encima de la
raqueta, estas deben ser ubicadas en el sitio de inicio
ﬁ Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respectiva,
MIN ensefianza durante la posicion del respectivo saque.
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se 3
RETROAL- | |ESTIRAMEENTOY | |resueiven dudas al respecto. P WAl
MENTACION REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa ’f f "y
Desarrolla la motri de la mano. La rapidez de los - —
RETO PROXIMA Rel [ I [
-‘Iﬂ MIN. SOESDON elacionarse a traves qe los actos y palabras con cada uno de los ENSERANZA-APRENDIZAJE
miembros de la comunidad que los rodea....
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

AFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MOVIMIEN

meveo | [ISE

DEPORTE | | TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO | [FORMADOR]| [ISABEL CANTOR ROMERO
[municipio | | CHAGUANI | [ FEcha | | 13/11/2023 =N INICIACION 2 ]
OBJETNO:

SESION 5

SESION 6

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
ADQUISICION DE ; nos permiten conviir con ofras personas de un modo justo
SENSIBILIZACIO VALORES Dinamica sobre el valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
N No despreciamos a ningun compafero.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufrir lesiones
PREDEPORTNVO | CALENTAMEENTO | |40 ticta para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
ljuego libre el semaforo, Ia lleva, cogidas, estatua etc.
3
CAPACIDADES Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelotayla raqueta de ping pong, el
COOR%'NAT'VA ORIENTACION rebotes. mayor namero de veces posible con drive y de reves.
Laronda
FUERZA, Organizacién: en circulo, dados de la mano.
CAPACIDADES . Desarrollo: el circulo se abrira y se cerrara, andando hacia.
RESISTENCIA Desplazamiento cortos ylargos en circulo evitando soltarse de las
FISICAS o delante yhacia atras. En su realizacion los alumnos tienen
BASICAS VELOCIDAD que intentar mantenerse agarrados. Poco a poco se ira
FLEXIBILIDAD aumentando la velocidad.
Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respectival
ensefianza durante la posicion del respectivo saque de derecha
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se 3
RETROALK ESTIRAMIENTO Y | resuelven dudas al respecto. a4 e
MENTACION REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa B
Desarrolla la motricidad de la mano. La rapidez de los = —
MIN. RETO PROXIMA Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los
‘ ‘ | SESION ‘ miembros de la comunidad que los rodea.... NZA-APRENDIZAJE
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e SR TS Srhd
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO | [FORMADOR]| [ISABEL CANTOR ROMERO |
[“municipio | | CHAGUANI | FECHA [ 14/11/2023 | NIVEL INICIACION 2
OBJETIVO: |

/AFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MOVIM\EN‘

Teveo | SE

ﬁ Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
ADQUISICION DE . 1n0s permiten convivir con otras personas de un modo justo
SENSIBILIZACIO VALORES Dinamica sobre el valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad
MIN. N Escribimos frases bonitas al compafiero asignado.
ﬁ Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufrir lesiones
PREDEPORTNVO | CALENTAMENTO | | e/5nista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
MIN. juego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.
CAPACIDADES
Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota yla raqueta de ping pong, el
MIN. COORZINATNA ORIENTACION rebotes. mayor nimero de veces posible con mano derecha.
Juego: Buscando Mi Casa.
CAPACIDADES FUERZA, Se dibujan en el piso tantos cuadrados como sean
FISICAS RESISTENCIA Desarrollo de la capacidad de rapidez de reaccion simple en el necesarios, que representen las casas, como jugadores
VELOCIDAD caminar, correr, saltar en diferentes direcciones y espacios. que participen, menos uno que quedara sin cuadrado.
BASICAS FLEXBILIDAD Todos caminan por el drea al compés del ritmo o palmadas
de una cancién, a la sefial de la educadora cada uno
) ) D~
Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la
MIN ensefianza durante la posicion del respectivo saque de derecha
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se 3
RETROALI- ESTIRAMIENTO Y | |resuelven dudas al respecto. } £ I [
MENTACION REFLEXION ’f f -
MIN. RETO PROXIMA Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los
|COMF’ROMISO ‘ ‘ SESION ‘ miembros de la comunidad que los rodea....

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

[ DEPORTE | |

TENNIS DE MESA

VALOR | | EL RESPETO

[FORMADOR|  [ISABEL CANTOR ROMERO

[“municiPio | |

CHAGUANI

FECHA | | 17/11/2023

[Cnver ] | INICIACION 2 |

l—IOBJETIVO: ‘AFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MO\/IM\ENI

meveo | IS

SESION 7

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
SENSIBILIZACIO ADQUISICION DE Dinamica sobre el valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
N VALORES Todos somos diferentes yestas diferencias no nos hacen
menos que los demas.
ﬁ Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufir lesiones
- PREDEPORTVO | CALENTAMIENTO || eporista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, muieca caderas y tobillos,
MIN. juego libre el semaforo, la leva, cogidas, estatua etc.
CAPACIDADES Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de | | Hacer rebotes con la pelota yla raqueta de ping pong, el
MIN. COORDS'NAT'VA ORIENTACION | |/optes, mayor ndmero de veces posible con mano izquierda
Araparla cinta
FUERZA, £l grupo de jugadores se divide en dos equipos iguales que
CAPACIDADES RESISTENGIA | |Desarolar en fos nifos y rifas la habildad de corer hacia corren libremente por el drea de Juego. Los €quipos se
FISICAS diferentes direcciones mediante la rapidez de traslacion y distinguen por medio de cintas o paiuelos rojos yazules,
BASICAS VELOCIDAD manejo de las manos a través de la visualizacion. que se colocan isiblemente enla cintura trasera del
MIN- FLEXIBILIDAD pantalon. Los jugadores del primer equipo intentan
de la cinta o pafiuelos del equipo rival y
Realizacion de los Juegos Formativos y Escolares a nivel
PRACTICA JUEGO municipal con las escuelas de formacion de INDEPORTES
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se
RETROALK ESTIRAMENTO Y |  |resueiven dudas al respecto.
MENTACION REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa
Desarrolla la vision inacién oio-pelota.
MIN. RETO PROXIMA Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los
SESION miembros de la comunidad que los rodea....

OBSERVACIONES:

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

ENSERANZA-APRENDIZAJE
INDEPORTES

[ bEPORTE | |

TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO | [FORMADOR] [ISABEL CANTOR ROMERO
["municiPio | [ CHAGUANI | [ FECHA | | 20/11/2023. | NIVEL INICIACION 2

OBJETIVO: ‘AFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y LA ORIENTACION EN EL TENIS DE MESA ‘

meveo | IS

SESION 8

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
ADQUISICION DE nos permiten convivir con ofras personas de un modo justo
SENSIBILIZACIO VALORES Dinamica sobre el valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad
N Costumbres de otros ciudadanos en el diario vivir.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no suff lesiones
PREDEPORTVO | CALENTAMENTO | |4eporista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
luego libre el semaforo, la lieva, cogidas, estatua etc.
CAPACIDADES Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de | |Hacer rebotes con la pelota yla raqueta de ping pong, el
COORDS'NAT'VA ORIENTACION || epres. mayor ntmero de veces posible con mano izquierda -
Fuerza de manos.
FUERZA, Por grupos de 50 6 participantes ubicados de pie en
CAPACIDADES RESISTENGIA hileras con las piemas abiertas, el ultimo participante
FISICAS Desplazamiento con balon medicinal tendra un balon medicinal en sus manos el cual debe ser
BASICAS VELOCIDAD empujado cada uno con las manos hasta llegar a a cabeza
FLEXIBILIDAD de la hilera donde ya debe estar ubicado el paricipante que
inicio lanzando, deben realizar el recorrido_por el sitio previa
Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respectiva,
N ensefianza durante Ia posicion del respectivo saque de derecha
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se A
RETROALK ESTIRAMIENTO Y |  |resuelven dudas al respecto. } (3 } e
MENTACION REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa ’y nl-s
Desarrolla la visién cio-pelota. .
MIN. RETO PROXIMA Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los.
| ‘ ‘ SESION ‘ miembros de la comunidad que los rodea. ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

el " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
#0ep° INDEPORTES CUNDINAMARCA , s
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO | [FORMADOR| [ISABEL CANTOR ROMERO |
[“muncipio | | CHAGUANI | [ FECHA | | 21/11/2023 | [ nver | INICIACION 2 ]
\—IOBJETNO: |AFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MOVIMIEN| l—‘SESK)N ‘ ] |

Teveo | [EEE  coTENoS I

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
ADQUISICION DE Dinamica sobre el valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
e LECTURA VALORES Representar siaciones que se generanen acasa para
N darnos cuenta si es malo o bueno.
” Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufrir lesiones
PREDEPORTIVO | CALENTAMIENTO || 4e5orista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
10 MIN. juego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.
CAPACIDADES
@ izacion de y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelota y la raqueta de ping pong, el
IN. COORDSINATNA ORIENTACION rebotes. mayor nimero de veces posible con drive y de reves.
Se hunde el barco.
FUERZA, Contribuir en los nifios ynifias la coordinacion de
CAPACIDADES RESISTENCIA movimientos yla capacidad de fuerza de brazos, logrando la
FISICAS Manejo de la capacidad de fuerza en los brazos, habilidad de correr hasta el rea representada.
BASICAS VELOCIDAD Sentados en parejas o grupos formando barquitos, a una
FLEXIBILIDAD distancia de 3 metros se dibuja en el piso un area que
representa la costa. Los nifios imitan el movimiento de
Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben|
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respectiva
MIN ensefianza durante la posicion del respectivo saque de reves.
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se ” 3
RETROALI- ESTIRAMIENTO Y |  |resuelven dudas al respecto. ; } AT ¢
MENTACION REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa ’? =
Desarrolla la vision I oio-pelota.
MIN RETO PROXIMA Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los
‘ ‘ ‘ SESION ‘ miembros de la comunidad que los rode: NSRRI =
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA i
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO | [FORMADOR]| [ISABEL CANTOR ROMERO
MUNICIPIO_| | CHAGUANI | FECHA [ 24/11/2023 | [Cnver ] | INICIACION 2 ]
OBJETNVO: ’AFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MOVIM\EN‘ SESION 10

meveo | S coNTENECS I

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
ADQUISICIONDE | |1y ica sobyre el valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
v LECTURA VALORES Representar situaciones que se generan en la calle para
: darnos cuenta si es malo o bueno.
ﬁ Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no suft lesiones
PREDEPORTVO | CALENTAMIENTO || jopista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
m MIN. luego libre el semaforo, Ia lleva, cogidas, estatua etc.
ﬁ ggg’;%mfvi ORENTACION | |Relizacion de movimientos y. cambios durante la ejecucion de | |Hacer rebotes con la pelota y I raqueta de ping pong, el
rebotes. mayor nimero de veces posible con drive y de reves.
IN. s
Colocamos el ping pong sobre la raqueta yel paricipante
FUERZA se ubica uno al lado derecho y otro al lado izquierdo de la
CAPACIDADES RESISTENE:IA mesa ycuando lo indique el profesor o monitor salir lo mas.
FISICAS Desplazamiento con elementos rapido posible a realizar el recorrido alrededor de la misma
BASICAS VELOCIDAD yllegar al sito de inicio, luego se cambia de lado, todos
FLEXIBILIDAD deben realizar la acividad.
% Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben|
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respeciiva|
™ ensefianza durante la posicion del respectivo saque de reves.
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase yse 3
RETROAL- ESTIRAMIENTO Y | |resuelven dudas al respecto. P R 4 A
MENTACION REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa ’? <
Desarrolla la vision y coordinacion ojo-pelota. 1 - 1
MIN. RETSOEPS‘R;\‘XIMA Rglacvonarse a traves K‘ie los actos y palabras con cada uno de los ENSERNANZA-APRENDIZAJE
imiembros de la comunidad que los rodea....

OBSERVACIONES:




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

DEPORTE | | TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO | [FORMADOR| [ISABEL CANTOR ROMERO
MUNICIPIO | | CHAGUANI ] FECHA [ 27/11/2023 ] NIVEL INICIACION 2
OBJETNVO: IAFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MO\/IMIEN‘ SESION {#J
Tewo | IS NN oS
Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
ADQUISICION DE Dinamica sobre el valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
LECTURA VALORES Representar situaciones que se generan en la escuela de
formacion para damos cuenta si es malo o bueno.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufrir lesiones
PREDEPORTNVO | CALENTAMIENTO | | jo1ticta para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
juego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.
3
CAPACIDADES Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de |  [Hacer rebotes con la pelota y la raqueta de ping pong, el
COOR[;'NATNA ORIENTACION rebotes. mayor nimero de veces posible con drive y de reves.
FUERZA, Llevar balones medicinales de un kilo de peso, cada
CAPACIDADES RESISTENCIA participante uno por derecha y otro por izquierda ubicados
FISICAS Desplazamiento con balon medicinal en el centro del campo deportivo ;se desplazan ydeben los
BASICAS VELOCIDAD participantes pasar por un obstaculo yvolver al sitio de inicio
FLEXIBILIDAD nuevamente, cuando todos realicen el recorrido deben
iniciar nuevamente pero por el lado contrario..
Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respectival
i durante la posicion del respectivo saque de reves.
Se realiza una retroalimentacion de o realizado en la clase y se
RETROALK- ESTIRAMENTO Y | |resuelven dudas al respecto.
MENTACION REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa
Desarrolla la motricidad de la mano. La rapidez de los
MIN. RETO PROXIMA Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los.
SESION miembros de la comunidad que los rodea....
OBSERVACIONES:

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

\—,OBJETNO: ‘AFIANZAR LOS FUNDAMENTOS BASICOS DE LA FUERZA MAXIMA Y EXPLOSIVA Y LA ORIENTACION DE MOVIMIEN‘

meveo | S

DEPORTE | | TENNIS DE MESA | [ vaor | | EL RESPETO | [FORMADOR] [ISABEL CANTOR ROMERO
[“munciPio | | CHAGUANI | [ FECHA | | 28//11/2023 | [nver | | INICIACION 2 ]
SESION 12

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
ADQUISICION DE Dinamica sobre el valor del respeto nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
LECTURA VALORES pe con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
Elaboracion de un acrostico sobre EL RESPETO.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
PREDEPORTNVO | CALENTAMIENTO | | PreParar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufrir lesiones
deportista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
juego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.
CAPACIDADES Realizacion de movimientos y cambios durante la ejecucion de Hacer rebotes con la pelotay la raqueta de ping pong, el
COORzNATNA ORIENTACION rebotes. mayor nimero de veces posible con drive y de reves.
FUERZA, Desalojar 3 balones medicinales de un kilo de peso, cada
CAPACIDADES RESISTENGIA participante uno por derecha y otro por izquierda desde las
FISICAS Uso de la flexibilidad y la fuerza con balon medicinal dos esquinas de las mesas dibujadas en el campo
BASICAS VELOCIDAD deportivo, estas deben ser ubicadas en el sitio de inicio
FLEXBILIDAD nuevamente, cuando todos realicen el recorrido deben
iniciar nuevamente pero por el lado contrario.
ﬁ Se les indica que el juego es libre sobre la mesa pero deben _
PRACTICA JUEGO usar las raquetas y el ping pong. Se realiza la respectiva
MIN ensefianza durante la posicion del respectivo saque de reves.
Se realiza una retroalimentacion de lo realizado en la clase y se A
RETROALK- ESTIRAMIENTO Y | |resuelven dudas al respecto. ; £3 J [
MENTACION REFLEXION Se dialoga sobre uno de los beneficios al jugar tenis de mesa ’f (2] e
Desarrolla la motricidad de la mano. La rapidez de los =
MIN. RET;.)EI;ITOO'?MA Relacionarse a traves de los actos y palabras con cada uno de los ENSERANZAAPRENDIZAJE
miembros de la comunidad que los rodea....
OBSERVACIONES:




SESIONES NIVEL FUNDAMENTACION- NOVIEMBRE

w‘esa GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
yleﬂ“ew " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
R INDEPORTES CUNDINAMARCA .
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VALOR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMENTO[FORMADOR| [ISABEL CANTOR ]
[“municipio | | CHAGUANI | [ FEchA | | 3//11/2023 ] NIVEL FUNDAMENTACION
SESION 1

[LossETIvO: | IADU\R\R LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE RESISTENCIA Y FUERZA

Teveo | IS

ﬁ Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que.
nos permiten convivi con oiras personas de un modo justo
o M REFLEXION SENSIBILIZACION | - |Dinamica sobre el valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
. Elaboracion de un acrostico sobre EL RESPETO.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
CAPACIDAD Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufir lesiones
CALENTAMENTO
COORDINATIVA deportista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
MIN. luego libre el semaforo, Ia lleva, cogidas, estatua etc.
FUERZA, Preparacion fisica para mejorar la resistencia Los ejercicios de resistencia se pueden hacer dos veces
CAPACIDADES
FSICAS RESISTENCIA | |La resistencia es la capacidad de aguantar sin fatiga el mayor ala semana.
MIN BASICAS VELOCIDAD tiempo posible al hacer un ejercicio continuo y prolongado. + 1000 a 2000 mil metros en carrera lenta con trote
FLEXIBILIDAD
FUERZA, Preparacion para mejorar la fuerza. Preparacion para mejorar la fuerza.
CAPACIDADES RESISTENGIA | |En el teris de mesa, el entrenamiento de fuerza se centraenel | |+ Traceién de a soga
FISICAS desarrollo de Ia fuerza rpida, con cuidado de no desarrollar una | | Los participantes deben coger la cuerda con las dos
BASICAS VELOCIDAD hipertrofia excesiva de la musculatura ni perdida de elasticidad. manos, cada equipo por un extremo, con las manos
M FLEXIBILIDAD - Traccion de la soga. libres de resinas, sin atarlas a la cuerda y sin cambiar la
Senerar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectco y fisi £l participante realiza la ejecucion del golpe de derecha
DESTREZAS GOLPES enerar epeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico para llegar a los cien golpeos, luego de revés, y por
del golpe de derecha y de reves.
H MIN. uiltimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
Partidas a once puntos, se pone en practica el sague con la
ﬁa PRACTICA JUEGO raqueta y el golpe de derecha.
MIN.
RETROALK ESTIRAMENTO Y | [Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar Ial > e 4
MENTACION REFLEXION posicion para el senicio o saque Y alt

RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con| =
‘CONPROMISOS ‘ SESION ‘mdas Ias personas que nos rodean ENSENANZA-APRENDIZAJE
(OBSERVACIONES:
‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[(peporte | | TEMS DE MESA | [Cwaor | [ELrESPETO v EL comPoRTAMENTO[FoRMADOR]  [ISABEL cCanTOR ]
[Cwuriceo ] [ CHAGUANI ] [CrEcha | | 6112023 ] NIVEL FUNDAMENTACION
SESION z

[[ossEThO: | |ADU\R\R LAS CAPACID ADES FISICAS BASICAS DE RESISTENCIAY FUERZA |

ey 0 - N o
Los waloms humanas sm aqudlas aspecis psifos qu
5 Inos permiten comiir con ofas persanas de tn mado juso
AEFLEXION SENSEBILEACION | | Dinamica sotre: of waor del respein |can 1 in de alcanz un bansfca global cam o saciedsd.
MIN. Elaboracion de unacosi cosobme ELRESPETO.
@ |Se reslizs sjercicos dingides basicos de preparadion
Preparar el sistema musculossqueiético y cardiovascular del muscular y de aficulacionss paa o sufir ksionss
FREDEPORTIVOS | CALENTAMENTS | |oroticts pam =i mayor mndiment posibie. |zamo =n &l cuslio, hombros, mufeca cadems yiobilos,
M. fjuego fibre f semabro, Iz llews, cogidas, eshua stc.
FUERZA, Preparaién fsica para mejorar la msisencia Los ejercichos de esisencias desmlar son:
HABILDADES Y RESISTENCIA Ls rasistencis s s capanidad de aguantsr sin Btiga &l mayer [ 23 10 careras cores yripdas sobe las ineas dd
ﬂ N, DESTREZAS VELOCIDAD sempp posibie a hacer un ejrcic ontnuo y prolongade. [campo departivo, stermanda syercicios de mspimcin
FLEXBILDAD
Preparacén para mejorar s Daza
FUERZA, Preparacién pam mejorar 1a fberza. | Saltos. los parfcipanies realizan ssilos \articses y
HABILIDADES Y RESISTENCIA | [Ensltenis de mesa, &l entmnamiento de fiera se osntrasnel |  [hOrZontsies. )
DESTREZAS VELOGIDAD desancllo de I erzs dpida, con cuidsdo de no desanollaruns | (Seniadils: resles dim sentadiles, parmy weley
FLEXBILDAD hiperirofa excesiva dels muscuatum ni perdda de claslicidad, | 13123 Ofas diez sentadilas.
Lanzamisnto de peiotas medicinsles: se trasia antre
. ks
. El participante realiza la sjecution dsl gape de derscha
DESTREZAS GOLPES o ;;;:dp: d‘::gﬁ :’;:’:t’_“e"“'e‘ gstetectoo yiion || g alos den goipess, hego de s, ypor
uitimp s aitema derecha-reespor & minutos.
L b Panidas a anoe punios, 52 pons en practica la trayectona del
. PRAGTICA JUEGD Fing pong ¥ Secucion dd golpe d¢ rees
= MIN
RETROALF ESTIRAMENTO Y| |Se msizs retmalsimenicion por que == debe mejors lal T A e
MENTAGION REFLEXON monics en e saque de rees Y hale
10 fan ‘COM’HO | | ::rgcﬁum | Pam ests semana s= debe ser discipinado y respetucso con

‘odas las pessonas que nes rodean

|OBSERVACIONES:




pof®

gue"wg‘esa

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

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VALOR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMIENTO[FORMADOR| [ISABEL CANTOR
[ municiPio | | CHAGUANI | [ FECHA | | 7/11/2023 ] NIVEL FUNDAMENTACION

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

TIEMPO

‘ SESION 3

% Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
REFLEXION SENSIBILIZACION | - |Dinamica sobre el valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
Elaboracion de un acrostico sobre EL RESPETO.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
CAPACIDAD CALENTAMENTO | [Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovescular del muscular y de articulaciones para no sufir lesiones
COORDINATIVA deportista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
luego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.
CAPACIDADES FUERZA, Preparacion fisica para mejorar la resistencia Los ejercicios de resistencia a desrrollar son:
FISICAS RESISTENCIA | |La resistencia es la capacidad de aguantar sin fatiga el mayor « Trote de 15 minutos sin detenerse.
BASICAS VELOCIDAD tiempo posible al hacer un ejercicio continuo y prolongado.
FLEXIBILIDAD
Preparacion para mejorar la fuerza. Preparacion para mejorar la fuerza.
FUERZA, En el tenis de mesa, el entrenamiento de fuerza se centraen el | |Lanzamiento de pelotas medicinales: se trabaja entre
CAPACIDADES RESISTENCIA | |desarrollo de Ia fuerza rapida, con cuidado de no desarrollar una |  [conos, el balon medicinal sera empujado entre los conos
FISICAS VELOCIDAD hipertrofia excesiva de la musculatura ni perdida de elasticidad. en forma de zig zag .
BASICAS FLEXBILIDAD Empuje: Colocados en fila y de frente contra la pared los
nifios y nifias realizan el ejercicio de empuje al que mas
"
€l participante realiza la ejecucion del golpe de derecha
DESTRE: GOLPES Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico para llegar a los cien golpeos, luego de revés, y por
ZhS del golpe de derecha y de reves. g
ultimo se altemna derecha-revespor 5 minutos.
Partidas a once puntos, se pone en practica la trayectoria del
PRACTICA JUEGO ping pong y ejecucion del golpe de derecha.
Participacion del tomeo intemo
RETROALMEN-| | ESTIRAMEENTO Y dS:h:amh;;:lrcalalmenlac\on de o visto en la sesion y que se
TACION REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con
|COMPROMISO ‘ ’ SESION ‘ |lodas las personas que nos rodean ENSENANZA-ARRENDIZAIE
OBSERVACIONES:
o GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
pro B "
ew(m(;ue CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA' INDEPORTES
40 INDEPORTES CUNDINAMARCA oS
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VAOR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMENTO[FORMADOR| [ISABEL CANTOR ]
["municiPio | [ CHAGUANI | [ FECHA | | 10/11/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION

OBJETIVO: ‘ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE RESISTENCIA Y FUERZA

TIEMPO

SESION 4

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
" nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
REFLEXION SENSIBILIZACION | - |Dinamica sobre el valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad
Elaboracion de un acrostico sobre EL RESPETO.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
CAPACIDAD CALENTAMIENTO | |Preparar el sistema musculoesquelétco y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufir lesiones
COORDINATIVA deportista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
uego libre el semaforo, Ia lleva, cogidas, estatua etc.
CAPACIDADES REFs‘lJ;FEZ:m A E;epa'af‘f’" ““al para '“‘?:;:’;a e fatiga el mayor Los ejercicios de resistencia a desrrollar son:
FISICAS -a resistencia es [a capacidad de aguantar sin fatiga el mayor « Hacer un minimo 30 abdominales en 1 minuto.
VELOCIDAD tiempo posible al hacer un ejercicio continuo y prolongado.
BASICAS ELEXIRILINDAD.
Preparacion para mejorar Ia fuerza. Preparacion para mejorar la fuerza.
FUERZA, En el tenis de mesa, el entrenamiento de fuerza se centra en el | | Tracciones: por parejas y ubicados sobre la linea
CAPACIDADES RESISTENCIA | |desarrollo de la fuerza répida, con cuidado de no desarrollar una | |divisoria del campo deportivo realizan la accion y efecto
FISICAS VELOCIDAD hipertrofia excesiva de la musculatura ni perdida de elasticidad. de halar al compafiero para mowerlo o arrastrarlo
BASICAS mientras el cuerpo permanece o se muewe hacia atras.
FLEXBILIDAD
Counter Movement Jump.
Tacte aua imnl 5 1 Aaccia L
- } El participante realiza la ejecucion del golpe de derecha
DESTREZAS GOLPES Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico para llegar a los cien golpeos, luego de rewés, y por
del golpe de derecha y de reves.
ultimo se altemna derecha-revespor 5 minutos
o
Partidas a once puntos, se pone en practica la trayectoria del ek rum
PRACTICA JUEGO ping pong yejecucion del golpe de reves. Ao, |
!
RETROALH- ESTIRAMENTO Y | |Se realiza  retroalaimentacion por que se debe mejorar. A
MENTACION REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento ’f (2] ;-
RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con
|COMPROMISO ‘ ‘ SESIoN ‘ Lotas Ias personas que nos rodean ENSERANZA-APRENDIZAJE

OBSERVACIONES:




progtes®
QU
4ep®

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
["DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VALOR | [ELRESPETO Y LADISCIPLINA | [FORMADOR| [ISABEL CANTOR
["munciPio | | CHAGUANI | [ FECHA | | 13/11/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |

[oBsETNvO: | ‘ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE VELOCIDAD Y AGILIDAD

SESION 5

Teveo | ISE

EMETEEN Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
REFLEXION SENSIBILIZACION | - |Dinamica sobre el valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
MIN. de un acrostico sobre EL RESPETO.
CAPACIDAD Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufir lesiones
COORDINATIV | | CALENTAMENTO | | ticta para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
MIN. A uego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.
FUERZA. P TISTCa para TraDajar er Ta VeToTToaT
CAPACIDADES RESISTENGIA | |12 velocidad es la capacidad que ejecutar acciones motoras en Para la preparacion fisica en el tenis de mesa de
FISICAS un minimo de tiempo. \elocidad, se pueden hacer los siguientes ejercicios:
[fo N BASICAS VELOCIDAD + Carteras en Zig- Zag
FLEXIBILIDAD
FUERZA, ) ) :
CAPACIDADES RESISTENGIA | |Preparacion fisica para mejorar la agilidad en el ping pong Ejercicios para mejorar la agilidad en el ping pong
FISICAS La agilidad es una de las capacidades mas importantes en el + Multidireccional.
BASICAS VELOCIDAD tenis de mesa, ligada a las habilidades de movimiento, como
MIN FLEXIBILIDAD cambios de direccién o frenadas.
Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico E! participante realiza la ejecucion del golpe de derecha
DESTREZAS GOLPES Pef I3 g o y para llegar a los cien golpeos, Iuego de revés, y por
del golpe de derecha y de reves.
D MIN. ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
>
PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, se pone en practica los golpes suaves.
ﬁ RETROALI- ESTIRAMIENTO Y ::b:il‘léﬁ)':uoalalmemacmn de lo visto en la sesion y que se 1' ; P\')J 2
MENTACION REFLEXION Se realiza el respectiv estiramiento 1~
- MIN. RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con
m ‘COMPROMISO ‘ ‘ SESION | todas Ias personas que nos rodean ENSENANZA-APRENDIZAJE
(OBSERVACIONES:
wog“’ja GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
pote0e® CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA INDEPORTES
§D INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | TENIS DE MESA ] [ VALOR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMENTO[FORMADOR| [ISABEL CANTOR ]
[“muNniciPio | | CHAGUANI | [ FECHA | | 14/11/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]

[osETvO: | ‘ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE RESISTENCIA Y AGILIDAD ‘

TIEMPO

SESION 6

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
: nos permiten convivircon otras personas de un modo justo
REFLEXION SENSIBILIZACION | |Dinamica sobre el valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
MIN. Elaboracion de un acrostico sobre EL RESPETO.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
CAPACIDAD CALENTAMIENTO | [Preparar e sistema musculoesquelético y cardiowascular del muscular y de articulaciones para no sufir lesiones
COORDINATIVA deportista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
MIN luego libre el semaoro, la llewa, cogidas, estatua etc.
FUERZA, Preparacion fisica para trabajar en la velocidad .
@ CAPACIDADES RESISTENCIA La velocidad es la capacidad que ejecutar acciones motoras en un Para a preparacion fisica en el tenis de mesa de velocidad,
FISICAS ! ! se pueden hacer los siguientes ejercicios:
MIN VELOCIDAD minimo de tiempo,
i BASICAS - Carreras de 20 - 30 metros.
FLEXIBILIDAD
FUERZA Preparacion fisica para mejorar Ia agilidad en el ping pong
CAPACIDADES RESISTENGIA | |2 agilidad es una de las capacidades mas importantes en el Ejercicios para mejorar a agilidad en el ping pong
FISICAS tenis de mesa, ligada a las habilidades de movimiento, como - Carrera en 8.
BASICAS VELOCIDAD cambios de direccion o frenadas.
MIN. FLEXBILIDAD
) : ) £ participante realiza la ejecucion del golpe de derecha
Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico .
DESTREZAS GOLPES ol gope d‘; derechny dz s 2 9 y para llegar a los cien golpeos, luego de revés, y por
g ultimo se altema derecha-revespor 5 minutos.
MIN.
"
% PRACTICA JUEGO Partidas a once puntos, el que gana se queda en la mesa y| =
juega con un rival nuevo. Participacion del tomeo intermno. w
(o0 [,
ESTIRAMIENTO y | |S¢ realiza retroalaimentacion de lo visto enla sesiony que se 344
debe mejorar. %, e
REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento n e
MIN. RETO PROXIVA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con| -
SESION todas las personas que nos rodean

OBSERVACIONES:




mg‘esa GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ev",\e()“"- " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
D! INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO
| pEPORTE | | TENIS DE MESA ] [ VALOR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMENTO[FORMADOR]| [ISABEL CANTOR |
[“municiPio | | CHAGUANI | [ FECHA | | 17/11/2023 | NIVEL FUNDAMENTACION
[osEmmo: | ‘ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE RESISTENCIA Y FUERZA ‘ [ sesion | z
Teveo | IEEEE  coRTENEoS I
_ Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
SENSIBILIZACION | |Dinamica sobre el valor del respeto nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
REFLEXION con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
MIN. Elaboracion de un acrostico sobre EL RESPETO.

Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
CAPACIDAD CALENTAMIENTO | |Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufir lesiones
COORDINATIVA deportista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,

MIN. ljuego libre el sematoro, la lleva, cogidas, estatua etc.
FUERZA, Preparacion fisica para trabajar en [a velocidad ..,
CAPACIDADES La welocidad es la capacidad que ejecutar acciones motoras en Para la preparacion fisica en el tenis de mesa, de
RESISTENCIA "
FISICAS lun minimo de tiempo. \elocidad, se pueden hacer los siguientes ejercicios:
MIN. BASICAS Q{_i';(?ﬁf;ﬂjb - Progresivos de 20 - 60 metros.
Preparacion fisica para mejorar la agilidad en el ping pong
FUERZA, La agilidad es una de las capacidades mas importantes en el
CAPACIDADES RESISTENCIA | |tenis de mesa, ligada a las habilidades de movimiento, como Ejercicios para mejorar la agilidad en el ping pong
FISICAS VELOCIDAD cambios de direccion o frenadas. - Carreraen T.
MIN. BASICAS FLEXIBILIDAD
€l participante realiza la ejecucion del golpe de derecha
DESTREZAS GOLPES Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico para llegar a los cien golj , luego de revés, y por
del golpe de derecha y de reves. peos
ultimo se altema derecha-revespor 5 minutos.
MIN.

Partidas a once puntos, el que gana se queda en la mesa y|
PRACTICA JUEGO liuega con un rival nuevo. |

Se realiza retroalaimentacion de lo visto en la sesiony que se 3
RETROALIK- ESTIRAMIENTO Y debe mejorar. 1' } ; J_f
MENTACION. REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento e
RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con|
‘ COMPROMISO ‘ ‘ SESION ‘ ‘tudas las personas que nos rodean GERENDZEE
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
Proges? " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
e&“‘ma“e INDEPORTES CUNDINAMARCA :
- DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ vAlOR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMENTO[FORMADOR| [ISABEL CANTOR |
[“munciPio | | CHAGUANI | [ FECcHA | | 20//11/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION
OBIETIVO: ’ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE RESISTENCIA Y FUERZA ‘ SESION 8

meveo | ST CoNTEN oS

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que.
nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
SENSIBILIZACION |  |Dinamica sobre el valor del respeto P P )

MI

REFLEXION con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
MIN. Elaboracion de un acrostico sobre EL RESPETO.
CAPACIDAD Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no suftr lesiones
CORDINATWV | | CALENTAMIENTO | | yotista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
MIN A juego libre el sematoro, Ia lleva, cogidas, estatua etc.
Preparacion fisica para trabajar en la velocidad o ;
FUER
@ CAPACIDADE A La velocidad es la capacidad que ejecutar acciones motoras en | |"ora 13 preparacion fisica en el tenis de mesa de
RESISTENCIA " velocidad, se pueden hacer los siguientes ejercicios:
S FISICAS un minimo de tiempo.
MIN. BASICAS VELOCIDAD + Relevos de 20 - 30 metros.
FLEXIBILIDAD
P isica para trabajar en Ta agilidad para mejorar fa
FUERZA agilidad en el ping pong
CAPACIDADE RESISTENGIA | | L2 agiidad es una de las capacidades mas enel ici mejorar la agilidad en el ping pong
S FISICAS VELOCIDAD tenis de mesa, ligada a las habilidades de movimiento, como - Carrera en estrella.
' BASICAS cambios de direccion o frenadas.

FLEXIBILIDAD

N
Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico El participante realizala ejecucion del golpe de derecha
DESTREZAS GOLPES P P g o Y para llegar a los cien golpeos, luego de rewés, y por
del golpe de derecha y de reves.

ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
MIN.

Partidas a once puntos, el que gana se queda en la mesa y

PRACTICA JUEGO luega con un rival nuew.

£
£

RETROALK ESTIRAMENTO Y i:b::;a"h;;:(malmmemacmn delovisto en lasesiony que se s, 2 g N
MENTACION. REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento A
COMPROMIS RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con| ENSERANZA-APRENDIZAJE
o SESION todas las personas que nos rodean

OBSERVACIONES:




1258 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

epoﬁeauemg " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

#0 INDEPORTES CUNDINAMARCA s
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ valoR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMENTO[FORMADOR| [ISABEL CANTOR |
["municiPio | | CHAGUANI | FECHA [ 21/11/2023 | [ NveL | [FUNDAMENTACION
LoexEmno: | ‘ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE VELOCIDAD Y AGILIDAD | Lseson | [ o |

Teveo | (S oo
Los valores humanos son aguellos aspectos positivos que

SENSIBILIZACION |  |Dinamica sobre el valor del respeto nos permiten convivir con ofras personas de un mado justo
REFLEXION con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
Elaboracion de un acrostico sobre EL RESPETO.

camcerocs et 1 it et | [ T S
gOORD'NATNA CALENTAMEENTO | | jonorista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobilos,

ljuego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.

FUERZA, Preparacion fisica para trabajar en la velocidad
CAPACIDADES RESISTENCIA La elocidad es la capacidad que ejecutar acciones motoras en Para la preparacion fisica en el tenis de mesa, de
VELOCIDAD un minimo de tiempo. \elocidad, se pueden hacer los siguientes ejercicios:
FLEXBILIDAD + Saltos con banco.
FUERZA, Preparacion fisica para mejorar la agilidad en el ping pong
CAPACIDADES RESISTENGIA La agilidad es una de las capacidades mas importantes en el Ejercicios para mejorar la agilidad en el ping pong.
FISICAS VELOCIDAD tenis de mesa, ligada a las habilidades de movimiento, como + Carrera en Z
BASICAS FLEXBILIDAD cambios de direccion o frenadas.
. . El participante realiza la ejecucion del golpe de derecha
DESTREZAS GOLPES Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico para llegar a los cien golpeos, luego de rewés, y por

del golpe de derecha y de reves. "
9olp y ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.

Partidas a once puntos, el que gana se queda en la mesa y fe
PRACTICA JUEGO juega con un fival nueo.
Participacion del tomeo interno.

2

RETROALL ESTIRAMENTO | |S€ redliza retroalaimentacion de lo vsto en la sesiony. que se 15,

debe mejorar. Yim
MENTACION. REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento =

Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con
todas las personas que nos rodean

SESION

‘CDNPROMISO‘ ‘ RETO PROXIMA |

OBSERVACIONES:

el GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
rt,g(;ue\""g " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
o0 INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | TENIS DE MESA ] [ valorR | [ELRESPETO Y EL COMPORTAMENTO[FORMADOR]| [ISABEL CANTOR |
["municipio | | CHAGUANI ] [CFEchA | | 24/11/2023 | NIVEL FUNDAMENTACION
[osEmvo: | |ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE FLEXIBILIDAD Y AGILIDAD | [ seson | =

Teveo | [NESE  coNTENPOSI—

Los valores humanos son aquellos aspectos positivos que
nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
REFLEXION SENSIBILIZACION | - |Dinamica sobre el valor del respeto con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad
Elaboracion de un acrostico sobre EL RESPETO.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
CAPACIDADES Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufi lesiones
CALENTAMENTO
COORDINATIVAS. deportista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
juego libre el semaforo, Ia lleva, cogidas, estatua etc.
Preparacion fisica para mejorar la flexibilidad 'Se pueden hacer los siguientes ejercicios:
FUERZA, La flexibilidad también tiene un papel importante en el tenis de - Estiramientos de gran amplitud en todas sus
CAPACIDADES RESISTENCIA mesa, ya que se tienen que hacer movimientos amplios, répidos y articulaciones y todas las direcciones (inclinaciones,
FISICAS VELOCIDAD efectivos. giros, flexiones, etc.) en aparatos o sin ellos.
BASICAS FLEXIBILIDAD
FUERZA, Preparacion fisica para mejorar a agilidad en el ping pong
CAPACIDADES RESISTENGIA | |12 a0iidad es una de las capacidades mas imporianes en el enis | [F1ercio% Para mejoraria agiidad en e ping pong
FISICAS VELOCIDAD de mesa, ligada a las habilidades de movimieno, como cambios de [ |- 27775 ¢ g
direccion o frenadas
BASICAS FLEXIBILIDAD
. El participante realiza la ejecucion del golpe de derecha
Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico -
DESTREZAS GOLPES et oo o cerecn ; iy b 4 para llegar a los cien golpeos, luego de revés, y por
. ultimo se altema derecha-revespor 5 minutos.
)r
Partidas a once puntos, el que gana se queda en la mesa y
PRACTICA JUEGO luega con un rival nuevo.
RETROALL ESTIRAMENTO Y zeebr:;h;i:r:!ma\almemacmn de lo visto enla sesion y que se A
MENTACION. REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento ol
RETO PROXIVA Para esta semana se debe nvestigar quienes mayores de doce| ~
COMPROMISO SESIoN afios son los mejores jugadores del tenis de mesa en| RENDIZAJE
Colomhian
OBSERVACIONES:




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

DEPORTE | | TENIS DE MESA | [ VALOR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMIENTO[FORMADOR| [ISABEL CANTOR ]
[“municiPio | | CHAGUANI | [FEcha | | 27/11/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION

OBJETIVO: ‘ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE FLEXIBILIDAD Y AGILIDAD ‘ SESION I TS
Teveo | IS ceNTENoSI—

SENSIBILIZACION Dinamica sobre el valor del respeto nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
REFLEXION con el fin de alcanzar un beneficio global como sociedad.
Elaboracion de un acrostico sobre EL RESPETO.
Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
CAPICIDADES CALENTAMIENTO | | Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufri lesiones
CORDINATIVAS deportista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,
juego libre el semaforo, Ia lleva, cogidas, estatua etc.
FUERZA Preparacion fisica para mejorar la flexibilidad [Ejercicios para mejorar Ia flexibilidad.
CAPACIDADES RESISTEN(’:IA La flexibilidad también tiene un papel importante en el tenis de « Estiramientos de gran amplitud en todas sus
FISICAS VELOCIDAD mesa, ya que se tienen que hacer movimientos amplios, rapidos y todas las
efectivos. jiros, fiexiones, etc.) en aparatos o sin ellos.
BASICAS FLEXIBILIDAD Y o )enap
FUERZA, Preparacion fisica para mejorar la agilidad en el ping pong Ejercicios para mejorar la agilidad en el ping pong.
CAPACIDADES RESISTENGIA La agilidad es una de las capacidades més importantes en el + Carreras con cambio de direccion, con aviso del
ISICAS VELOCIDAD tenis de mesa, ligada a las de como
cambios de direccion o frenadas + Carreras en estrella.
BASICAS FLEXBILIDAD
" " . El participante realiza la ejecucion del golpe de derecha
Generar repeticiones en pro de mejorar el gesto tectico y fisico y "
DESTREZAS GOLPES 4o golpe de derechay do reves, para llegar a los cien golpeos, luego de revés, y por
ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
Partidas a once puntos, el que gana se queda en la mesa y|
PRACTICA JUEGO liuega con un rival nuevo.
]
RETROALK ESTIRAMENTO Y i:br:?"\l:;’:’:lmalalmen(acmn de loisto en la sesion y que se .
MENTACION. REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento '3 -
RETO PROXIMA| Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con|
‘ COMPROMISO | ’ SESION ‘tudas \as personas que nos rodean ENSENANZA-APRENDIZAJE
OBSERVACIONES:

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

DEPORTE | | TENIS DE MESA ] [ vALOR | [ELRESPETO YEL COMPORTAMENTO[FORMADOR| [ISABEL CANTOR ]
[“municiPio | [ CHAGUANI | [ FEcha | | 28/07/2023 | NIVEL FUNDAMENTACION
OBJETMVO: [ADUIRIR LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE FLEXIBILIDAD Y AGILIDAD | SESION 12

g

Los valores humanos son aguellos aspectos positivos que
SENSIBILIZACION | |Dinamica sobre el vlor del respeto nos permiten convivir con otras personas de un modo justo
REFLEXION con el in de alcanzar un beneficio global como sociedad.
Elaboracion de un acrostico sobre EL RESPETO.

Se realiza ejercicios dirigidos basicos de preparacion
CAPACIDADES Preparar el sistema musculoesquelético y cardiovascular del muscular y de articulaciones para no sufir lesiones
gORD'NAT'VA CALENTAMENTO | |40 rtista para el mayor rendimiento posible. como en el cuello, hombros, mufieca caderas y tobillos,

uego libre el semaforo, la lleva, cogidas, estatua etc.

(CAPACIDADES FUERZA, Preparacion fisica para mejorar la flexibilidad en el ping pong. Ejercicios para mejorar Ia flexibilidad.
FISICAS RESISTENCIA La flexibilidad también tiene un papel importante en el tenis de + Estiramientos de gran amplitud en todas las
VELOCIDAD mesa, ya que se tienen que hacer movimientos amplios, rapidos articulaciones y en todas las direcciones con
BASICAS ELEXIRILINAD efectivo giros, flexiones, _en aparatos o sin ellos.
FUERZA, Preparacion fisica para mejorar la agilidad en el ping pong
CAPACIDADES RESISTENCIA La agilidad es una de las capacidades mas importantes en el Ejercicios para mejorar la agilidad en el ping pong
FISICAS tenis de mesa, ligada a las habilidades de movimiento, como + Carreras con obstaculos
BASICAS VELOCIDAD cambios de direccion o frenadas.
FLEXIBILIDAD

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

DESTREZAS GOLPES el gape e derechay de reves para llegar a los cien golpeos, luego de. rewés, y por
ultimo se alterna derecha-revespor 5 minutos.
Partidas a once puntos, el que gana se queda en la mesa y oK
PRACTICA JUEGO iuega con un rival nuew.
Incentivo torneo interno
Y
RETROALL ESTIRAMENTO Y j:b::?“h;am;?malalmemacmn de lo visto en la sesion y que se ~ 2 ;o e
MENTACION REFLEXION Se realiza el respectivo estiramiento =
RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser disciplinado y respetuoso con| o
‘COMPROM'SO ‘ | SESION ‘ ‘Iodas las personas que nos rodean ENSE LS ARERRIEE

(OBSERVACIONES:




OBLIGACION ACTIVIDAD No 08
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OBLIGACION ACTIVIDAD No 09

Presentar la planeaciéon de las sesiones | Para el mes de diciembre no se presenta ninguna
mensuales de clase antes del inicio de cada | planeacion de las sesiones de ¢lase _mensual ni diaria al
mes, al respectivo supervisor y plataforma | inicio de cada mes debido a que el CPS termino el dia 30
hércules, describiendo los objetivos, aspectos | de noviembre del afio en curso.

fisicos, técnicos y evaluativos a tener en
cuenta, asi como los métodos empleados en
ellas. ADJUNTO ANEXO EN EVIDENCIA #09

OBLIGACION ACTIVIDAD No 10
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OBLIGACION ACTIVIDAD No 11




OBLIGACION ACTIVIDAD No 12

Vista Mostrar Zoom Ventana Macros

P roos
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GYMKHANA =

INFORME DEL FESTIVAL ESCOLAR FASE MUNICIPAL

UCCION

OBLIGACION ACTIVIDAD No 13

JORNADA DE CAPACITACION COTA-RIGO REUNION JUEGOS ESCOLARES

REUNION FORMADORES JUEGOS
% &V'Afei




OBLIGACION ACTIVIDAD No 014

14. Entregar 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.

Para el presente periodo no se realizd traslado de la
respectiva documentacién ya que no fue solicitada ni por
el area de archivo ni por la subgerencia administrativa y
financiera.

EVIDENCIAS: ADJUNTO EVIDENCIAS # 14

OBLIGACION ACTIVIDAD No 015
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EVIDENCIAS OCTUBRE CPS 120 2023p08 EVIDENCIAS OCTUBRE CPS 130 2023 pot Detatie
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CUENTA DE COBRO O TUBRE pat CUENTA DE COBRO OCTUBRE par Deseargar Deratie
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OBLIGACION ACTIVIDAD No 016

& CLIGONES gD X | R

€ 5 C @ emcgoegkcomdmeteider/ P IRFOEN DS SeHnk 20BN zew 0@ :

WyA-AMQOWFIFBya8zWSHGoighlyB

@

W-EPEWCD B SicobrlamivcSD3Rg



EVIDENCIAS NIVEL NICIACION 1

FECHA Y LUGAR: NOVIEMBRE 3- CIC FECHA Y LUGAR: NOVIEMBRE 7 - CIC

FECHA Y LUGAR: NOVIEMBRE 14 - CIC FECHA Y LUGAR: NOVIEMBRE 20 - CIC




EVIDENCIAS NIVEL NICIACION 2
—_ e

F

3

FECHA Y LUGAR: NOVIEMBRE 10 - CIC FECHA Y LUGAR: NOVIEMBRE 20- CIC




FUNDAMENTACION

FECHA Y LUGAR: NOVIEMBRE-10- CIC FECHA Y LUGAR: NOVIEMBRE-13 CIC

FECHA'Y LUGAR: NOVIEMBRE - 20 CIC FECHA Y LUGAR: NOVIEMBRE 21- CIC




