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Nombre del contratista . ARIADNA GISELA MORENO POVEDA

Número de identificación 1069585394 Tipo de documento CEDEULA DE CIUDADANIA 
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30/05/2022

N° de Registro 
Presupuestal

RES-2022000137

24/01/2022

Objeto del Contrato: Prestar los servicios de apoyo a la gestión como formador deportivo y recreativo para
el departamento de Cundinamarca en el marco del plan de desarrollo Cundinamarca región que progresa
para el cumplimiento de las metas a cargo de Indeportes Cundinamarca.

Obligaciones específicas: Actividades realizadas:

1. . Efectuar la organización, 

planeación, dirección y 

realización de las actividades 

que se requieran para la 

consecución de mínimo 3 niveles

de formación en el deporte, en 

los niveles de iniciación, 

fundamentación y 

perfeccionamiento, en el 

municipio asignado por el 

supervisor. El contratista será la 

persona responsable de 

adelantar y gestar los procesos 

de convocatoria e inscripción en 

los mencionados niveles, a 

través de los medios necesarios, 

involucrando a las Juntas de 

Acción Comunal, Instituciones 

Educativas, Resguardos 

Indígenas, personas en 

condición de discapacidad, 

población diversa y demás 

comunidades que se puedan 

beneficiar con el programa.



2.  Presentar  ante  el  supervisor

del  contrato,  dentro  de  los  20

días  calendario  siguientes  a  la

suscripción del  acta  de inicio,  el

Plan  Pedagógico  y  Malla

Pedagógica  de  todos  los  niveles

de  formación,  en  el  formato

indicado  por  parte  de  la

Subgerencia  Técnica,

especificando  horarios,  sitios  de

práctica, y la demás información

aplica

plan pedagógico 

https://docs.google.com/document/d/

1X0RtdiWZeJOEGhx36LP_Wpfpvd5Vfmyr/edit?

usp=sharing&ouid=113034053168513510628&rtpof=true&sd

=true



mallas pedagógicas 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1nDP0c-

_AJLA2JhoaqHZo4rsb-Ossqxnv/edit?

usp=sharing&ouid=113034053168513510628&rtpof=true&sd

=true

se puede evidenciar mejor o visualizar mejor en las evidencias para
mejor lectura agrandarla por favor 





3.  Desarrollar  todas  las

actividades  planteadas  en  el

plan  pedagógico  y  en  la  malla

pedagógica,  dejando  las

evidencias  respectivas  que  den

cuenta  de  los  beneficiarios

impactados con ellas

 mallas pedagógicas 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1nDP0c-
_AJLA2JhoaqHZo4rsb-Ossqxnv/edit?
usp=sharing&ouid=113034053168513510628&rtpof=true&sd=true

INICIACION

FUNDAMENTACIÓN



PERFECCIONAMIENTO

4 para deportes en conjunto,

tener una cobertura mínima de

15 personas por grupo o una

cobertura global mínima de 45

beneficiarios activos, sin importar

la distribución dentro de los

niveles de formación en los que

se encuentren; y, para deportes

individuales tener una cobertura

mínima de 10 personas por grupo

o mínimo una cobertura global

de 30 beneficiarios activos sin

importar la distribución dentro

de los niveles de formación en los

que se encuentren. De todo lo

anterior, deberá tener los

soportes respectivos organizados

por sesiones, actividades y

niveles de formación.

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1-

9C_3ZnEKeFsuGknJSiQ7Czbs9g4oN4b/edit?

usp=sharing&ouid=113034053168513510628&rtpof=true&sd

=true

cobertura de géneros 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/
1RPgMa4YW_XjwxRV9hce34W7VJMGegmC6/edit?

usp=sharing&ouid=113034053168513510628&rtpof=true&sd=true

5. Utilizar adecuadamente la 

imagen y nombres de 

NO se tiene uniforme de indeportes  se usa el  de  cachipay  para
mejor presencia



Indeportes Cundinamarca en 

todo momento, en cualquiera de

sus actividades, resaltando el 

decoro que las mismas implican, 

con las evidencias de su 

adecuada utilización.

6 ) Preparar y ejecutar 9 sesiones

de formación a la semana, 

mínimo 36 sesiones al mes, con 

las escuelas de formación a 

cargo. Cada sesión estará 

compuesta como mínimo por 2 

horas, la distribución de las 

sesiones para cada nivel será 

concertado con el coordinador 

y/o supervisor del mismo. 





iniciación 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/

198458hEdlQqYB9eg_8e0f9RrL7w5lCja/edit?

usp=sharing&ouid=113034053168513510628&rtpof=true&s

d=true

fundamentación

 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1L6Nrn4OFo5oQzA

Ex76RsE5kDSOZbMyAi/edit?

usp=sharing&ouid=113034053168513510628&rtpof=true&s



d=true

perfeccionamiento

https://docs.google.com/spreadsheets/d/

1rmMINA7rL5ROd4PjyJvdYWhC_hHE0WyY/edit?

usp=sharing&ouid=113034053168513510628&rtpof=true&s

d=true

7). Consolidar y mantener 

actualizada la información 

pertinente a través de la 

plataforma o los medios que 

para tal fin Indeportes 

Cundinamarca tenga 

implementada o le indique para 

esa finalidad.

drive 

https://drive.google.com/drive/folders/
1ufOkamF6NuVb3j6xXKmOYzWbCgwjQBAV

8. Presentar la planeación de las 

sesiones mensuales de clase 

antes del inicio de cada mes, al 

respectivo supervisor, 

describiendo los objetivos, 

aspectos físicos, técnicos y 

evaluativos a tener en cuenta, 

así como los métodos 

empleados en ellas.

mayo



plan mensual mayo 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/
1mWBCx89bw5ryPocVjvNWdSY62a_WHcBZ/edit?
usp=sharing&ouid=113034053168513510628&rtpof=true&sd=true

planes diarios 

iniciación 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/
198458hEdlQqYB9eg_8e0f9RrL7w5lCja/edit?
usp=sharing&ouid=113034053168513510628&rtpof=true&sd=true

fundamentación

 
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1L6Nrn4OFo5oQzAEx76Rs
E5kDSOZbMyAi/edit?
usp=sharing&ouid=113034053168513510628&rtpof=true&sd=true

 

perfeccionamiento

https://docs.google.com/spreadsheets/d/
1rmMINA7rL5ROd4PjyJvdYWhC_hHE0WyY/edit?
usp=sharing&ouid=113034053168513510628&rtpof=true&sd=true

Junio 



iniciación plan diario 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/
1tUYt7HMTkNY22nPMf3YCr3S9kmFzWvmj/edit?
usp=sharing&ouid=113034053168513510628&rtpof=true&sd=true

plan diario fundamentación

 
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1wSymhzEBuLaKy0u7BpZ
4FI-aAK_OHrvG/edit?
usp=sharing&ouid=113034053168513510628&rtpof=true&sd=true

plan diario perfeccionamiento 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1lr13kjog1Zq1lweJe-
R7DZ3WksLs1y9b/edit?
usp=sharing&ouid=113034053168513510628&rtpof=true&sd=true

9. presentar ante el Supervisor 

las evaluaciones técnicas, físicas 

y teóricas que le realice a los 

grupos de alumnos a su cargo, 

de acuerdo con los manuales y 

formatos que le sean 

entregados, las cuales deberán 

estar establecidas en el 

cronograma general. Los 

resultados obtenidos deberán 

ser entregados junto con el 

informe del respectivo periodo y

un consolidado en el informe 

final.

el día 24 de mayo se realizaron 2 test físicos y tres medidas
antropométricas dejando buenos resultados y esto se hicieron al pie
de la letra como indicaron en la capacitación que nos dieron en el

municipio de Facatativá los test que se realizaron fueron: el test de 4
x 10 M el cual tiene como objetivo medir la velocidad de movimiento,
agilidad y coordinación dejando buenos resultados demostrando la
agilidad de los chicos de la escuela de formación el otro test fue el
de agarre de bastón el cual tiene como objetivo medir la velocidad

de reacción desde el punto de vista de la coordinación óculo manual
en este tes les fue un poco regular en sus dos intentos

en  cuanto  a  las  medidas  antropométricas  están  bien  son  chicos
sanos la descripción de los tes y los resultados lo encuentran en el
enlace test físicos 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1blSyVURJl-

iNujbDYwYbv2y0KIMglZOX/edit?

usp=sharing&ouid=113034053168513510628&rtpof=true&s



d=true

10. El contratista deberá 

entregar una certificación por 

parte del organismo deportivo 

municipal en donde conste la 

realización de actividades 

mensuales relacionadas con las 

obligaciones contractuales en el 

municipio asignado

https://drive.google.com/file/d/
1miLcjuAIWxjfokij2qDmRYpHM1j_GIUG/view?usp=sharing

11.

apoyar a los demás 

componentes en las diferentes 

actividades que realicen en los 

municipios asignados por la 

Subgerencia Técnica.

EL DÍA 20 DE MAYO SE APOYÓ A LA ESCUELA DE TABLANCA



EL DIA 18 DE MAYO SE APOYÓ A LA ALCALDÍA REFERENTE AL
DÍA DEL CAR BIBLIOTECA Y LA CELEBRACIÓN DEL DÍA DEL

RIO BOGOTÁ

12. asistir y/o apoyar las 

reuniones, capacitaciones o 

actividades institucionales de la 

entidad.

EL DIA 12 DE MAYO SE ASISTIÓ AL MUNICIPIO DE FACATATIVÁ



EL DIA 23 DE MAYO SE ASISTIÓ A LA REUNIÓN POR EL JEFE
CRISTIAN







13 Entregar debidamente

diligenciado al área de archivo

de la Subgerencia Administrativa

y Financiera el Formato Único de

Inventario Documental (FUID) o

su equivalente, cuando se

requiera enviar y/o trasladar

documentos al archivo del

Instituto.

por el momento no he solicitado este documento.

 



14. Consolidar y presentar a

través de la plataforma SECOP II;

informe de ejecución

contractual con sus respectivos

soportes y evidencias; de

acuerdo con la forma de pago,

condiciones técnicas y/o

productos establecidos

secop

https://www.secop.gov.co/CO1ContractsManagement/

Tendering/SalesContractManagement/Index

15 realizar la entrega al

supervisor del contrato los

documentos, estudios y demás

productos elaborados durante la

ejecución del contrato a la

entrega del informe final del

mismo en formato digital y

modificable.

drive

https://drive.google.com/drive/folders/

1naYSiiOsVWfnUsasWEGug6RANdxt_0al?usp=sharing







FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR ARIADNA MORENO

ACTA DE INICO 07/02/2022

DEPORTE TENIS DE MESA

MUNICIPIO CACHIPAY

NIVEL INICIACION

LUGAR KIOSCO PISCINA 
MUNICIPAL



MES mayo 

EVIDENCIA FOTOGRAFICA DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

se inicia la clase con un 
calentamiento dinámico en la 
mesa de tenis 

.posterior a ello se centran en 
la clase a trabajar el golpe 
plano desde el pico de una 
botella con posición básica en
golpe plano pasar el ping 
pong al otro lado sin tocar la 
botella solo el ping pong 
golpea en derecha plano y en 
izquierda pasa el revote plano

l

luego de ello se cambia y se 
trabaja la fuerza de la mano al
contestar para ello se trabaja 
con la mano como si esta 
fuera la raqueta para 
disminuir la velocidad del 
golpe y buscar la precisión 

Por último, se les dio el 
espacio para practica libre 



FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR ARIADNA MORENO

ACTA DE INICIO 07/02/2022

DEPORTE TENIS DE MESA

MUNICIPIO CACHIPAY



NIVEL FUNDAMENTACIÓN

LUGAR KIOSCO PISCINA 
MUNICIPAL

MES ABRIL

EVIDENCIA FOTOGRAFICA DESCRIPCION DE 
ACTIVIDADES

En la sesión 

de clase se

 realizó un previo 
calentamiento de todo el 
cuerpo para evitar cualquier
tipo de lesión se inicia con 
un calentamiento lúdico por 
cada parte del cuerpo 

Posterior a eso se 
implementó un circuito 

al cual constaba de 
aprender a jugar en toda la 
mesa sin tocar los 
obstáculos o le tocaba 
hacer sentadillas este 
ejercicio se hace con el fin 
de que aprenda a jugar en 
la parte cerca la malla , 



lejos de ella y en la mitad y 
busque puntos difíciles 
como las esquinas de las 
mesa 

luego se cambia la actividad 

y se trabaja precisión de los 

golpes y definición de la bola

al momento de generar el 

impacto de devolución 

por ultimo se deja el espacio

para la práctica libre





FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR ARIADNA MORENO

ACTA DE INICIO 07/02/2022

DEPORTE TENIS DE MESA

MUNICIPIO CACHIPAY

NIVEL PERFECCIONAMIENTO

LUGAR KIOSCO PISCINA MUNICIPAL

MES FEBRERO

EVIDENCIA FOTOGRAFICA DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

se inicia la sesión de clase con

 un calentamiento previo de

 forma lúdica para entrar en materia.

 

Posterior a eso se implementó un 
circuito 

al cual constaba de aprender a 
jugar en toda la mesa sin tocar los
obstáculos o le tocaba hacer 
sentadillas este ejercicio se hace 



con el fin de que aprenda a jugar 
en la parte cerca la malla , lejos 
de ella y en la mitad y busque 
puntos difíciles como las esquinas
de las mesa que se acostumbren 
a jugar en partes difíciles con la 
correcta posición para ejecutar el 
movimiento 



Plan mensual de mayo para mejor 
visualización agrandarlo por favor 



Plan mensual junio por favor para mejor 
visualización agrandar 



A continuación verán los 12 planes diarios 
de mayo 























continuación verán las 12 sesiones de 
fundamentación de mayo























continuación verán las 12 sesiones de 
perfeccionamiento   de mayo



























A continuación verán los planes diarios del 
mes de junio 

























Fundamentación plan diario 

 





















Perfeccionamiento planes diarios 

























Certificación del municipio 



EL DÍA 20 DE MAYO SE APOYÓ A LA ESCUELA DE TABLANCA

EL DIA 18 DE MAYO SE APOYÓ A LA ALCALDÍA REFERENTE AL DÍA DEL CAR BIBLIOTECA Y LA
CELEBRACIÓN DEL DÍA DEL RIO BOGOTÁ



EL DIA 12 DE MAYO SE ASISTIÓ AL MUNICIPIO DE FACATATIVÁ



EL DIA 23 DE MAYO SE ASISTIÓ A LA REUNIÓN POR EL JEFE CRISTIAN





Plan pedagógico escuela de formación deportiva y recreativa de tenis de mesa

Indeportes Cundinamarca 

Instructora: Ariadna Gisela Moreno Poveda 

Municipio: cachipay-Cundinamarca 

INTRODUCCIÓN.

El tenis de mesa es un deporte que se compone principal mente de los siguientes 

elementos: raquetas, pingpong, mesas, es un deporte olímpico y uno de los mas 

completos que se pueden practicar, al mismo tiempo se pueden practicar en distintas 

modalidades como: dobles, individual, etc. y se destaca por su técnica y toma de 

decisión rápida, gran elasticidad y rapidez que cada jugador posea.

El tenis de mesa es un deporte que cada vez es mas competitivo y recreativo esto hace

que el deporte cobre más importancia y su enseñanza sea de gran influencia, ya que 

gracias a las practicas se puede ayudar a niños, jóvenes y adultos a mejorar sus 

ámbitos motrices, en dimensiones espaciales, afectivos, colectivos y sociales por este 

motivo la practica lo hace educativo y participativo.

Con la idea principal de este deporte que es hacer que el tiempo de los jóvenes sea 

sano, educativo y entretenido ayudando así de forma individual y colectiva a cada 

integrante siendo este un deporte anaeróbico de fuerza, velocidad explosiva y 

equilibrio mejorando a si la coordinación biso manual, así como numerosas partes del 

cerebro que mandan diferentes órdenes a cada parte del cuerpo.

Con beneficios como:

BIOLOGICO

Desarrolla y mejora capacidades aeróbicas de fuerza, velocidad y explosividad 

desarrollo de coordinación y equilibrio siendo un deporte de bajo impacto en su tasa 

de lesiones.

PSICOLOGICO

Mejora la toma de decisiones ayudando así a la concentración, la visión y la 

coordinación bisopedica.

A nivel municipal el tenis de mesa tiene una trascendencia positiva en cuanto a la 

población como lo es en la infantil, pre juvenil y juvenil, contando con población mayor

generando así espacios para la práctica de este deporte. También se ha visto la 

evolución en cada uno de los participantes y la cantidad en cuanto a personas que 

practican el deporte a aumentado mes a mes. a nivel municipal se han visto buenos 

resultados ya que han participados en torneos y su experiencia a sido muy buena con 

resultados favorables.



MARCO LEGAL

Los parámetros se basan en el reglamento internacional del tenis de mesa las medidas 

reglamentarias de una mesa de tenis tiene que ser:

Largo:2,74m

Ancho:1,52m

Altura: 0,76cm

Altura de la red:15 cm

Grosor de la mesa:90cm

Línea exterior:2cm

Línea central:0,3cm

Reglamento a la hora de juego

Saque o servicio: es el primer golpe para poner a jugar la pelota al comienzo la pelota 

debe estar inmóvil y detrás de la línea d fondo

Duración del partido: establecido por la cantidad de puntos

Como ganar un juego: cuando este llegue a 11 puntos a menos de que ambos lleguen 

a 10 puntos cuando esto pase se irán a ceros a dos el que haga los dos puntos gana se 

deben ganar 5 de 7 juegos dependiendo del torneo a 11 puntos cada uno.

Faltas en el juego: no colocar la pelota en la mesa del contrario, no devolver la pelota 

antes de que caiga al suelo si toca el suelo punto, al contrario, dejar rebotar la pelota 

dos veces sobre la mesa de juego, la mano libre no puede tocar la mesa.

OBGETIVOS GENERAL

Desarrollar una propuesta didáctica y practica a la iniciación, fundamentación y 

perfeccionamiento frente a fundamentos técnicos en el deporte de tenis de mesa, 

brindando intercambio social y recreación en las personas.

OBJETIVOS ESPESIFICOS

● Promover el desarrollo de las capacidades físicas

● Desarrollar una alta velocidad de respuesta a una determinada acción

● Realizar un diagnóstico que me permitan conocer el nivel de desarrollo técnico

del grupo de tenis de mesa

● Elaborar una secuencia metodológica en las fases de tenis de mesa de acuerdo

con los planteamientos del programa

● Establecer los objetivos y la evaluación y la propuesta de cada una de las 

etapas como lo son: iniciación, fundamentación y perfeccionamiento.



● Identificar aspectos positivos y negativos al finalizar la aplicación de la 

propuesta dinámica.

POBLACION OBJETO Y COBERTURA

● COBERTURA MUNICIPAL AREA URBANA 

Mediante un diagnóstico inicial se pone en marcha la escuela de formación de tenis de mesa  

en el municipio de cachipay Cundinamarca y la inspección de peña negra, de acuerdo con la 

oficina de SECTURD con la aprobación de los diferentes entes deportivos para el desarrollo de 

las clases.

DIAS LUGAR HORAS GRUPOS

MARTES KIOSCO CASA DE LA 

CULTURA 

2PM A 4PM

4PM A 6PM

6PM A 8PM

INICIACION

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

JUEVES KIOSCO CASA DE LA 

CULTURA

2PM A 4PM

4PM A 6PM

6PM A 8PM

INICIACION

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

VIERNES KIOSCO CASA DE LA 

CULTURA 

2PM A 4PM

4PM A 6PM

6PM A 8PM

INICIACION

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

MATERIALES 

● Mesa de tenis

● Ping pong

● Raquetas 

● Material didáctico 

● Escalera de coordinación etc 

CARACTERIZACION DEL DEPORTE 



Según Hernández moreno 1994 el deporte en la actualidad reúne las siguientes 

características

  ESTRUCTURA A NIVELES Y METODOLOGIA DE TRABAJO 

1. INICIACION

En esta etapa comprendida entre las edades de 6 a 8 años es muy importante 

ya que no solo estamos formando jugadores sino seres humanos, con valores 

hacia ellos mismos y los demás y así ayudar al proceso de educación de cada 

uno, brindándoles el deporte como un juego lúdico y recreativo.

JUEGOS EN ESTA ETAPA 

Juego pre deportivo adaptado numero 1 

Conociendo mi raqueta

Objetivo: conocer los diferentes tipos de agarre 

FORMAS DE 

ORGANIZATIVAS 

Disparos 

frontales con 

diferentes 

agarres 

METODOS

Explicativos, demostrativos 

TIEMPO 



5 minutos de explicación y el resto en práctica hasta lograr el objetivo 

DESARROLLODEL JUEGO

Cada niño escogerá un tipo de agarre la idea es que los practiquen todos y escojan el que mas 

les guste y se las facilite a la señal de la formadora golpean el pimpón y hacen conducción 

realizando dominados ascendentes, luego llega a la mesa de

tenis y hace un pase con el golpe derecho y con el agarre que este escogió 

para que su compañero realice el mismo circuito cuando los dos hayan pasado 

jugaran a derribar una botella que estará en la mesa de tenis cada uno tendrá 

su turno alternado gana el que la derribe 4 veces.

2 FUNDAMENTACION

En esta etapa comprendida entre las edades de 8 a 10 años comprendemos 

aquellas capacidades motrices que son especificas en cuanto a la actividad deportiva, 

para que se realicen de forma adecuada haciendo los movimientos mas eficientes 

implementando así valores como el respeto por los compañeros y los rivales, exploran 

y aprenden nuevas cosas y perfeccionan las habilidades motrices en beneficio a la 

práctica deportiva.

ACTIVIDADES

● Valorar las capacidades físicas de cada uno de los estudiantes con los 

test implementados para ello.

● Valoración condición físico atlética referente a los factores 

condicionales como nutrición, condición física con el fin de mejorar 

las destrezas para la realización de las actividades deportivas 

● Juegos rompe hielos

● Juegos base de tenis de mesa   

                                 JUEGO DE ADPTACION A LA RAQUETA Y LA PELOTA 

1. Correr alrededor de la mesa y cuando la formadora indique golpear el 

ping pong con la raqueta a tumbar una botella situada en una parte de

la mesa 

2. Carrera de velocidad a recoger mi raqueta variante mediante dos 

equipos compitiendo en forma de relevos el último golpe el ping pong 

y lo encesta en un vaso

JUEGOS DE DESTREZA 

1. Hacer rebotar la pelota sobre la raqueta el mayor número de veces 

posibles 



2. Caminar golpeando la pelota con golpes de derecha y de revés 

caminando y luego trotando 

JUEGOS DE PUNTERIA

1. Intentar con golpe de revés y de derecha que el ping pong caiga en la 

figura a la distancia situada 

2. Derribar la raqueta con tres golpes consecutivos a media altura tres de

derecha y tres de revés cuando este complete los tres golpes intenta 

derrumbar la raqueta que está situada en la mitad de la mesa de tenis 

PERFECCIONAMIENTO

En esta etapa comprendida entre las edades de 13 a 17 años el proceso esta dirigido a 

el perfeccionamiento deportivo, que a su vez pretende desarrollar las capacidades y 

disposición de juego y el rendimiento, teniendo en cuenta conocimientos teóricos específicos 

del tenis de mesa.

JUEGOS O ACTIVIDADES 

● Posición de base y saque inicial 

● Devolución de los saques 

● Peloteo cortado 

● Top spin

● Lanzamiento de ping pong con giro de 360 grados y definición de derecha y 

variante de revés

● Partidos para corregir técnica, saques, posición etc.

●  Torneos para fogueo 

Como punto aparte trabajamos las siguientes capacidades en los tres grupos de formación ya

que son bastantes importantes a la hora de este deporte y en la vida cotidiana 

Como primordial las capacidades coordinativas son precondiciones psicomotrices 

generalizadas de los deportistas las cuales cumplen la función de regular acciones motoras. Y a

su vez aquellas capacidades que dependen del sistema nervioso central y periférico para su 

dirección y regulación.

 Estas capacidades son necesarias para que la acción del individuo sea rápida, exacta y 

adaptada a las condiciones del entorno. Según los especialistas alemanes Reh, J. Ritter, Estas 

son: 

 De orientación: que permite al movimiento del cuerpo cambiar de situación en el espacio y el 

tiempo de acuerdo a las exigencias del medio. 

 



De diferenciación: que permite al individuo diferenciar una habilidad de otra sincronizando las 

fuerzas musculares. 

 De combinación: que permite reunir varios movimientos parciales para lograr una acción más 

compleja. 

 De adaptación:  que permite que la actuación se adapte y modifique de acuerdo a las 

situaciones presentes. 

 De reacción: permite una respuesta rápida frente a un estímulo dado. 

 De equilibrio: que es la mínima cantidad de oscilación del cuerpo en las diferentes acciones 

del cuerpo. Las capacidades coordinativas son consideradas como prerrequisitos de 

rendimiento, o de movimiento, que capacitan al individuo para ejecutar determinadas 

acciones, sean deportivas, profesionales o de la vida cotidiana.

Las capacidades coordinativas forman parte de las llamadas capacidades físicas: las 

condiciones del organismo que suelen estar vinculadas al desarrollo de una determinada 

acción o actividad. Estas capacidades son establecidas por los genes, pero pueden 

perfeccionarse mediante el entrenamiento. Las capacidades físicas se dividen en capacidades 

condicionales y capacidades coordinativas. Las capacidades coordinativas se vinculan a la 

disposición ordenada de las acciones para cumplir un objetivo. La orientación, el equilibrio, el 

ritmo, la adaptación, el acoplamiento o sincronización, la reacción y la diferenciación forman 

parte de este tipo de capacidades físicas. En concreto, las capacidades coordinativas son 

aquellas que permiten a una persona ejecutar movimientos de manera eficaz, precisa y 

económica. La ejecución de una acción motora que requiere de exactitud depende de estas 

capacidades coordinativas para lograr la ubicación correcta del cuerpo en el momento 

adecuado. Un tenista profesional, por ejemplo, debe potenciar todas sus capacidades físicas. 

Es evidente que necesita tener velocidad para desplazarse, flexibilidad para devolver los golpes

del rival, resistencia para jugar varias horas y fuerza para impactar la pelota. Pero también 

debe perfeccionar sus capacidades coordinativas para reaccionar ante cada impacto de su 

oponente, sincronizando sus movimientos sin desorientarse y llegando a tiempo para ejecutar 

sus propios golpes. Son las que dependen del sistema nervioso central y periférico para su 

dirección y regulación, son necesarias para que la acción de un individuo sea rápida, exacta y 

adaptada, son de orientación: ubicación espacio- temporal, de diferenciación: independencia y

control segmentario, de combinación: coordinación dinámica general, coordinación viso-

manual, viso-pédica, de equilibrio.

aparte de ello la Diferenciación: es la capacidad de lograr una coordinación muy fina de fases 

motoras y movimientos parciales individuales, la cual se manifiesta en una gran exactitud y 

economía del movimiento total. Imaginen a un saltador de garrocha (pértiga) realizando su 

salto, moviendo cada segmento de su cuerpo en forma diferencial a medida que avanza hacia 

el listón, salta y cae sobre el colchón. Acoplamiento: es la capacidad de coordinar movimientos

parciales del cuerpo entre si y en relación del movimiento total que se realiza para obtener un 

objetivo motor determinado. El nado sincronizado o la gimnasia rítmica o artística pueden 

quizá ser los mayores exponentes. Orientacion: es la capacidad de determinar la posición y los 

movimientos del cuerpo en el espacio y el tiempo, en relación a un campo de acción definido 

y/o a un objeto en movimiento. He aquí una capacidad fundamental para deportes de 



conjunto como el hockey. Equilibrio: es la capacidad de mantener o recuperar la posición del 

cuerpo durante la ejecución de posiciones estáticas o en movimiento. Esta capacidad varía 

mucho según la disciplina, pero puede verse en su plenitud en deportes tales como el ciclismo 

o el esquí. Cambio: Es la capacidad de adaptación de un individuo a las nuevas situaciones que 

se presentan durante la ejecución de una actividad física que presenta numerar interferencias 

del entorno. Otra capacidad íntimamente relacionada con los deportes con pelota, donde el 

jugador analiza constantemente la situación de sus compañeros y adversarios, además de la 

suya propia. Ritmo: Es la capacidad de producir mediante el movimiento un ritmo externo o 

interno del ejecutante / La repetición regular o periódica de una estructura ordenada. 

Obviamente, no hablamos de bailar bien cuando hablamos de ritmo, sino de poseer un 

“sentido del ritmo”. En carreras como la maratón, este sentido del ritmo es fundamental. 

Relajación: es la capacidad de relajar (liberar de tensión) de forma voluntaria a la musculatura. 

Piensen en un tirador, quien debe liberarse de tensión a tal nivel que consiga disminuir su 

ritmo cardíaco para encontrar el mejor momento para disparar.

 

Como parte fundamental de la vida entre ser primero PERSONA Y LUEGO DEPORTISTA 

ENCONTRAMOS LOS VALORES

Los valores son cualidades o atributos que posee un individuo y resultan importantes porque 
determinan su conducta y sus intereses. los valores están condicionados por la cultura y la 
sociedad en la que se desarrolla la persona.

existen acciones que en una nación resultan respetables y valoradas, mientras que en otra, 
pueden ser rechazadas. sin embargo, existen valores universales como el amor, la justicia y la 



libertad, que son aceptados por todos los individuos de manera indiscutida, aunque a veces 
puedan ser oprimidos

la importancia de los valores generalizados en la sociedad radica en el bienestar común para 
alcanzar una convivencia sana y armoniosa. la ley es una herramienta válida para asegurar una 
convivencia en paz. pero si se la analiza a los fines sociales, no resultaría muy estable o justa, 
solo establece un orden. los valores representan emociones o aspectos mucho más fuertes 
que las legislaciones que mantienen un orden social. los valores representan algo más grande y
universal: son el fundamento básico del respeto entre los seres vivos, de la empatía y el amor.

los valores mas importantes en los deportes 

el deporte puede ser la forma perfecta de educar a la gente en valores positivos y sociales. 

esto se debe a que su práctica va asociada a actitudes como el compromiso, la superación y el 

compañerismo.

conocer los valores más importantes en el deporte es una enseñanza fundamental para 
cualquier deportista. el deporte no solo es una manera de mantener la salud, sino que tiene 
una importante función educativa y de transmisión de valores.

estas virtudes están prototípicamente representadas en los deportistas de élite. gracias a ellos,
es posible aprender cualidades que se pueden aplicar más allá del ámbito del deporte, como 
por ejemplo el laboral, académico o en las relaciones con los demás.
los valores se asocian a otras virtudes que favorecen el bienestar del deportista y su 
rendimiento. tal es el caso de un deportista que está muy comprometido con los valores 
relacionados con el fair plan, cuyas posibilidades de comportarse de forma respetuosa hacia 
las demás personas presentes en la competición son mayores.

debido a la importancia que tiene el tema de fomentar buenas prácticas deportivas, 
especialmente entre los niños, a continuación, veremos cuáles son los valores más 
importantes en el deporte.

1. compromiso con la rutina de entrenamiento
cumplir la rutina de entrenamiento es todo un reto para cualquier deportista. en ocasiones, 
resultan más atractivos otros planes en comparación con ir a entrenar y acabar agotado. aun 
así, el trabajo duro es la única manera de cumplir los objetivos, por lo que el compromiso es 
un valor fundamental en el deporte.

el compromiso no solo se aplica con uno mismo; en el caso de los deportes de equipo, también
existe el compromiso con el grupo. la base de este es que las necesidades del conjunto están 
por encima de las personales. por tanto, uno tiene que ser capaz de renunciar a caprichos 
individuales para que funcione bien el equipo.

. continua superación y mejora de las capacidades

uno de los valores más importantes en el deporte es el valor de superación. este implica dar 
siempre lo mejor de cada uno y luchar permanentemente por alcanzar la mejora y el 
rendimiento.



es una cualidad que todos los deportistas de alto nivel poseen en gran cantidad. los grandes 
deportistas no se mantienen durante años en lo más alto si no es por el espíritu de superación 
y por la perseverancia que muestran ante las dificultades.
podría parecer que este valor es algo parecido a un rasgo de personalidad; es decir, o lo tienes 
de nacimiento o no hay nada que hacer, pero esto no es para nada así. todos los valores se 
pueden trabajar y entrenar para potenciarlos.

3. solidaridad y compañerismo

como hemos dicho anteriormente, los valores en el deporte pueden ser tanto individuales 
hacia uno mismo, como sociales, aplicados al equipo. en el caso de los deportes de equipo, el 
valor de la solidaridad y el compañerismo es vital para que funcione bien el grupo, ya que está 
estrechamente relacionado con la cohesión del conjunto.

4. nunca hay que rendirse

este es muy importante ya que se tiende mucho a suceder puesto que cuando no nos sale algo

tendemos a dejarlo de lado nos damos por vencidos como  si la vida fuera fácil la vida lo patea 

lo tira pero uno decide si se levanta o se deja ganar la vida es una competencia asi como el 

deporte entre mas errores mayores aciertos en la vida en el deporte mejor se forma como 

persona tiene mas experiencia 

or último, un valor esencial en el deporte es que siempre hay que seguir intentándolo, a 
pesar de los obstáculos, ya que cuanto más se intente, más probable es que suceda. sin 
embargo, cuando se tira la toalla por el cansancio es cuando más oportunidades se pierden 
para seguir progresando.
la carrera del deportista no es nada sencilla, lo que se ve es solo una pequeña parte de todo el 
trabajo, sacrificio y dolor que han sufrido durante los entrenamientos. los deportistas difieren 
en su resistencia mental o en la capacidad para afrontar el dolor, pero lo que todos mantienen 
es una voluntad de hierro. 

FUENTES DE DONDE SE SACO ALGUNA IMFOMACION

WWW.PREZI
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: Capacidades coordinativas (Educación física)

NOTA : a continuación se encuentran las mallas pedagógicas solo se cambiaron algunas cosas 

para trabajar este mes ya que en este mese se realizo el primer intercambio deportivo y 

viéndolo las actividades del mes pasado tome la decisión de cambiar pocas ya que las 

anteriores les costo un poco así que las seguí trabajando y obtuve buenos resultados en ese 



intercambio con los tres niveles de formación ya que las falencias presentadas se mejoraron 

bastante y su creciente personal.

MALLAS PEDAGOGICAS MAYO 













Test físicos

INFORME DE TEST REALIZADOS EL DÍA 24  DE MAYO  DEL 2022 A LA ESCUELA DE

FORMACIÓN DE TENIS DE MESA

OBJETIVO GENERAL: Valorar y medir las diferentes cualidades físicas básicas, en sus

diferentes facetas, la medición y la valoración de estas cualidades nos indican el estado

del deportista siendo así pruebas que nos llevan a un control muy objetivo.

LUGAR: casa de la cultura cachipay piscina municipal 

HORAS: de 2 pm a 6: 30 pm

FECHA: 24  de mayo del 2022

A Continuación, se realizará la descripción de cada test con su respectivo análisis



ANTROPOMÉTRICAS 

Estos test componen una serie de pruebas o datos de los individuos que muestran

aspectos y medidas de su estado corporal y de la composición de su organismo de este

modo podemos observar su estado de salud general.

Los aspectos que este evalúa son:  talla, peso, altura y la envergadura en estas medidas

podemos observar que muchos de ellos por la pandemia se han engordado un poquito

aun aumentado su estatura y su peso corporal para este mes de mayo del año 2022

EVIDENCIAS MEDIDAS ANTROPOMÉTRICAS



TEST DE AGARRE DE BASTON 

Objetivo :  medir el timo de reacción simple frente a un estimulo visual 

Velocidad de reacción 

la velocidad con la que un atleta responde a un estímulo externo. El tiempo de 
reacción se relaciona directamente con la agilidad, pero es un componente 
menor de la aptitud física.

El tiempo de reacción se relaciona con el rendimiento porque se utiliza con 
frecuencia en diversos escenarios deportivos. Desde el tenista que tiene que 
reaccionar al saque de su rival, hasta el velocista que responde a la pistola. El 
tiempo de reacción afecta al rendimiento, y cuanto mejor sea su tiempo de 
reacción, mejor será su rendimiento en determinadas situaciones (aunque como
siempre esto es limitado). En un deporte como el tenis de mesa la velocidad de 
reacción es demasiado importante ya que la pelota o la velocidad de la pelota 
cuando se contesta un golpe es de 0,o143 segundos un estímulo muy rápido al 
que el ser humano en este deporte debe responder y actuar con motricidad fina
para producir la respuesta al problema 



ANÁLISIS

Al realizar este test en la escuela de formación de tenis de mesa podemos observar

que entre las edades de 9 a 18  años nos muestran unos aspectos muy buenos ya que

se muestran en los resultados referente a este tes los deportistas tienen una gran

velocidad de reacción gracias a este deporte ya que este activa de manera rápida los

estímulos y de allí genera las indicaciones para resolver el problema de  la mano de la

motricidad fina para actuar de manera acorde también podemos observar que entre

las edades de 14 a 18 años se esta manejando una velocidad de reacción buena ya que

sus índices nos indican que como resultado a la hora de tabular se encuentran en

porcentaje de 70 a 80 % y su agarre esta entre los 17 y 20 cm esto puede mejorar

trabajando este estimulo referente al deporte en cuanto a las edades de 11 a 13 años

los estímulos o el estímulo de reacción esta optimo ya que su porcentaje es alto este

se encuentra entre 70 y 50 % para estas edades se puede trabajar un poco mas para

lograr mejores resultados porque este deporte lo exige en las edades de 9 a 10  al ser

pequeños considero yo que su estimulo de velocidad de reacción es mucho mejor a

comparación  de los demás ya que a estas edades están mas alertas y atentos a las

situaciones adversas ya que son más dinámicos y tienen buena carga de adrenalina en

su cuerpo generando así que se encuentren en un porcentaje muy bueno que es entre

los 90% y su agarre entre los 22 a 8 cm siendo así este test podemos observar

excelentes resultados gracias a este deporte que trabaja mucho la mente y los

sentidos. 

EVIDENCIAS  TEST DE AGARRE 



TEST DE 4X10 M O SHUTTLE RUN

Objetivo : evaluar tu velocidad y agilidad para determinar tu nivel de condición física.

un test en el cual debes correr y girar a la máxima velocidad dos líneas paralelas se

dibujaran el suelo en este caso son las baldosas que generan un camino paralelo a 10

metros de distancia en la líneas de salida hay una esponja y en la de llegada hay dos

cuando se indique la salida este deportista saldrá a correr sin esponja cuando llegue al

otro lado coge una y la trae a su máxima velocidad la deja en cuadro y coge la otra se

va a su máxima velocidad pasa la línea de llegada agarra la otra esponja y la trae

pasando las líneas establecidas la idea es que donde se ve una queden dos y donde

habían dos quede una en su máxima velocidad se debe hacer esto

ANALISIS

Bueno en este test puedo evidenciar que los deportistas de la escuela de formación de

tenis de mesa tienen muy buena velocidad explosiva pero sus patrones de carrera hace



que se les dificulte un poco correr o se salgan de la línea paralela situada en el suelo la

cual se puede evidenciar por las baldosas en el suelo referente a las edades de 14 a 18

los tiempos de recorrido son muy buenos tienen una gran velocidad y agilidad para

dejar las esponjas  siendo de contextura delgada y gorda referente a las edades de 11 a

13 años los tiempos son altos pero con resultados finales buenos con un inconveniente

que al llegar a la meta bajan el ritmo y luego la aumentan progresivamente y en las

edades de 9 a 10 que son los mas chicos estos deportistas son gorditos pero tienen

una buena velocidad de 12 ,87  con un porcentaje de 40%

Por otro lado en este test se refleja un déficit ya que su patrón  de carrera no es muy

bueno y su aceleración tampoco toca trabajar mucho este tipos de cosas ya que están

pequeños y se les puede ayudar a corregir para los otros test en este mes puedo decir

que están regular mis muchachos debo trabajar mas este tipo de cosas para obtener

en 4 meses unos excelentes resultados en los test ejecutados 



EVIDENCIAS DEL TEST
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