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1.

INFORMACION DEL CURSO

NOMBRE DEL CURSO: Actividad fisica enfocada al Tenis de mesa — Intermedios
CODIGO: DEPO - 1219

SECCION: 11

CREDITO: 1

PROFESOR RESPONSABLE: Juan Pablo Avila D.

CORREO ELECTRONICO: javila@uniandes.edu.co

SALON: VIRTUAL

PLATAFORMA: Collaborate y Google Meet

HORARIO: CRN 10322 martes 3:30 a 4:15 p.m.

2.

DESCRIPCION DEL CURSO:

El curso de tenis de mesa hace parte del programa de &reas deportivas que ofrece la
Universidad, para los estudiantes matriculados de todos los programas, con el animo de
lograr una formacién integral en el estudiantado y ademas buscar un espacio de educacion
diferente al programa curricular de cada carrera, en él se inculca la disciplina deportiva y se
brindan herramientas de relajacion y cambio de rutina para el estudiantado. El tenis de
mesa es un deporte idéneo para dichos propésitos, ya que, en los procesos de formacion,
no exige una gran demanda fisica, no es de contacto (lo que reduce sustancialmente la
posibilidad de lesion) y por ser individual inculca los principios fundamentales del respeto, la
tolerancia, el esfuerzo y la ética en todo sentido.

Al ser un curso a realizarse virtualmente se pretende que el estudiante perfeccione los
movimientos 0 gestos deportivos que se ejecutan en él y domine un poco mas los
principios fisicos que influyen en los efectos, la potencia, la velocidad y el balance en
todas las ejecuciones.

. OBJETIVOS DEL CURSO:

El curso especifico de tenis de mesa virtual pretende:
1.- Ensefiar a los estudiantes la técnica de golpeo basada en maximos efectos y los
movimientos basicos que pueden manejarse en combinacion de ellos.




2.- Inculcar en el estudiantado habitos deportivos, no solo ensefiandoles un deporte
especifico, sino ademéas dandoles conocimientos respecto a fisiologia, psicologia,
nutricion y el manejo y prevencién de lesiones.

3.- Se pretende que el estudiante alcance un conocimiento intermedio acerca del
tenis de mesa y ademéas que conozca los principios que rigen el entrenamiento
deportivo y la actividad fisica.

4.- Inculcar o reforzar en el estudiante la practica de una conducta deportiva y
social basada en el respeto y la ética en todo momento.

4. METODOLOGIA DE TRABAJO:

El curso se desarrollara de manera virtual con componentes practico y tedrico.

En la parte practica, mediante la explicacion clara de los movimientos a mejorar y la
ejecucion repetida (sombras) por parte de los estudiantes, bajo la asesoria directa del
profesor, quien realizara los ajustes necesarios para cada estudiante hasta lograr el gesto
deportivo més satisfactorio en cada uno. Asi mismo se dar4 gran énfasis en el
acondicionamiento fisico necesario para obtener mejores resultados en la ejecucion.

En la parte tedrica se mantendran charlas con los estudiantes respecto a temas
relacionados al tenis de mesa y a fisiologia, psicologia y nutricion en el deporte, ademas
se explicara la parte reglamentaria y se mantendra una filosofia que propenda por el juego
limpio, el respeto por el rival y por el deporte y el buen comportamiento.

Metodologia para desarrollo de contenidos
tedricos y practicos

Requerimientos materiales.
Lecturas didacticas, apoyos
digitales.

Actividades practicas Actividades Es altamente recomendable que
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respiratorias y de tono| actividad fisicay el | Se sugiere la observacion de
muscular del estudiante. entrenamiento. videos especificos de tenis de
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5. CONTENIDOS DEL CURSO:

SEMANA TEMA
#
1 Presentacion del curso, objetivos, lineamientos y determinacion de las formas de

evaluacion.

2 Pruebas fisico-técnicas de entrada y “sombras” basicas de golpeo para revision
de golpes ofensivos. Reconocimiento de debilidades y fortalezas individuales y
grupales.

3 Ejercicios de desplazamiento con los 2 gestos ofensivos combinados.

4 Ensefianza o revision de los golpes defensivos sobre la mesa (Corte de revés).
Trabajo de desplazamiento atrds-adelante simulando el golpe.

5 Ensefianza o revision de los golpes defensivos sobre la mesa (Corte de derecha).
Trabajo de desplazamiento atrds-adelante simulando el golpe.

6 Trabajo de cardio. Rutina de ejercicios.

7 Explicacién del Top spin y primeros acercamientos a la nocion de maxima
friccion. Reforzar la idea del tacto, no del impacto ni la fuerza. Sombra con
desplazamiento.

8 Combinacién de los 2 tipos de rotacién (corte y Top spin) béasicos con
desplazamientos y en ejercicio de sombra con desplazamiento atras — adelante.

9 Servicios. Depuracion técnica y tactica. Manejo del efecto con intensidad y tacto.
Ejercicios sobre superficie plana.

10 Trabajo de fuerza de piernas y brazos. Rutina de ejercicios.

11 Trabajo de velocidad de reaccion y explosion.

12 Téactica en competencia. A través de videos analizar las tacticas de los jugadores
y las recomendaciones de sus entrenadores.

13 Combinacion de golpes de efecto (corte y top spin) con remate de potencia, rutina
de sombra con desplazamiento y buena marcacién del gesto deportivo

14 Trabajo en equipo, resolucion entre todo el curso de un problema planteado por
el docente.

15 Torneo interno de habilidades deportivas, respetando el reglamento y una ética

deportiva constantemente.




16 Cierre del curso, revision de asistencias totales y entrega de notas a cada
estudiante.

6. EVALUACION:

La evaluacion como proceso permanente de la intencion educativa posee un sentido
netamente formativo, del cual se desprenden las acciones pertinentes para su planeacion,
ejecucién y control. Por tratarse de una actividad centrada en la practica (en la cual existe
un apoyo en lo tedrico y lo ético), es menester que cada fundamento técnico, sea
analizado, practicado y evaluado en forma estructurada y continua.

Lo estipulado por la Universidad es que la nota final se basa solamente en la asistencia a
clases, para aprobar el estudiante debera asistir minimo al 75% de las clases. 12 de 16.
Claro esta que para darse por cumplida la asistencia a la clase, el estudiante debera
estar presente en la totalidad de la misma, mostrando los movimientos deportivos
cuando el docente lo requiera (uso de camara) y con la indumentaria adecuada y
exigida para la préactica del deporte.
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