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a. TITULO

DISENO DE UN PROGRAMA PARA LA INICIACION DEPORTIVA DE LOS NINOS DE

8 A 12 ANOS EN EL CICLISMO DE MONTANA DE LA CIUDAD DE LOJA 2016 - 2017



b. RESUMEN

La presente tesis titulada: DISENO DE UN PROGRAMA PARA LA INICIACION
DEPORTIVA DE LOS NINOS DE 8 A 12 ANOS EN EL CICLISMO DE MONTANA DE
LA CIUDAD DE LOJA; cuyo problema se plantea en ;Coémo incide la iniciacion del ciclismo
para la practica de las capacidades coordinativas en el ciclismo de montana en los nifios de 8 a
12 afios, en la ciudad de Loja?, como objetivo general implementar un programa de iniciacion
deportiva para el desarrollo de las capacidades coordinativas, en el ciclismo de montafia de los
nifios de 8 a 12 afios de edad de la ciudad de Loja, a partir de esto se plantea el trabajo del
disefio el programa, por medio de dos categorias que son la iniciacidon deportiva y el ciclismo
de montafia, la metodologia aplicada a la investigacion corresponde a un enfoque cuanti-
cualitativo, con un alcance de investigacion descriptivo y disefio pre experimental; los
instrumentos de valoracion correspondieron al test, valorando las capacidades coordinativas
(agilidad, ritmo, anticipacion, equilibrio, coordinacion y orientacion) y la encuesta aplicado a
los niflos, estos instrumentos permitieron observar la incidencia de los ejercicios propuestos en
el disefio del programa en relacion a la etapa de pre test, al aplicar los programas de
entrenamiento especifico de las capacidades coordinativas los deportistas mejoraron los niveles
de dominio y ejecucion en el ciclismo de montafia; concluyendo que trabajar de manera
programada los ejercicios especificos de las capacidades coordinativas les permitié a los
deportistas obtener una mejor ejecucion de los fundamentos técnicos, se recomienda fortalecer
en los deportistas las capacidades coordinativas y mejorar en la aplicacion de la iniciacion

deportiva.



ABSTRACT

This thesis entitled: DESIGN OF A PROGRAM FOR THE SPORTS INITIATION OF
CHILDREN FROM 8 TO 12 YEARS IN THE MOUNTAIN CYCLING OF THE CITY LOJA;
whose problem arises in How does the initiation of cycling for the practice of coordinating
skills in mountain biking in children aged 8 to 12 years, in the city of Loja ?, as a general
objective to implement a sports initiation program for the development of coordinative
capacities, in the mountain biking of children from 8 to 12 years of age from the city of Loja,
from this the work of designing the program is proposed, by means of two categories that are
the initiation sports and mountain biking, the methodology applied to research corresponds to
a quantitative-qualitative approach, with a scope of descriptive research and pre-experimental
design; the assessment instruments corresponded to the test, assessing the coordinative
capacities (agility, rhythm, anticipation, balance, coordination and orientation) and the
modalities of cycling (mountain), these instruments allowed observing the incidence of the
exercises proposed in the design of the program in relation to the pre-test stage, when applying
the specific training programs of the coordinative capacities, the athletes improved the levels
of mastery and execution in mountain biking; concluding that working in a programmed way
the specific exercises of the coordinative capacities allowed the athletes to obtain a better
execution of the technical foundations, it is recommended to strengthen in the athletes the

coordinative capacities and to improve in the application of the sport initiation.



¢. INTRODUCCION

La iniciacion deportiva es el proceso de ensefianza — aprendizaje a través del cual el
individuo adquiere y desarrolla las técnicas bdasicas del deporte. esto implica las
capacidades coordinativas tales como la agilidad, ritmo, anticipacidon, equilibrio,
coordinacién y orientacion, son actividades adaptadas o sincronizadas y la diferenciacion
forman parte de la iniciacién deportiva que se perfeccionan a través del entrenamiento del
nifos.

El ciclismo de montafia es un deporte extremo, en esta actividad una persona montada en
una bicicleta puede recorrer grandes distancias en terrenos dificiles y escabrosos a velocidades
rapidas a completar un recorrido compuesto de subidas y bajadas muy prolongadas en cualquier
tipo de terreno, por lo que es necesario que la persona cuente con una condicion fisica estable.

La presente tesis titulada: DISENO DE UN PROGRAMA PARA LA INICIACION
DEPORTIVA DE LOS NINOS DE 8 A 12 ANOS EN EL CICLISMO DE MONTANA DE
LA CIUDAD DE LOJA 2016 — 2017, estd orientada a mejorar la correcta iniciacion del
ciclismo de montafa en nifios de 10 a 12 afios de edad, donde la puesta en practica del trabajo
se enfoca en las capacidades coordinativas, especificando la capacidad de orientacion,
capacidad de equilibrio, capacidad de ritmo, capacidad de anticipacion, capacidad de agilidad,
y capacidad de coordinacion, recalcando que los nifios no han tenido un trabajo en estas
capacidades.

Se planted el problema: ;Coémo incide la iniciacion del ciclismo para la practica de las
capacidades coordinativas en el ciclismo de montaiia en los nifios de 8 a 12 afios, en la ciudad
de Loja 2016 —2017?

El objetivo general planteado en la presente investigacion es implementar un programa de
iniciacion deportiva para el desarrollo de las capacidades coordinativas, en el ciclismo de

montafia de los nifios de 8 a 12 afios de edad de la ciudad de Loja 2016 - 2017.
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Como objetivos especificos se planted: Determinar si los nifios de 8 a 12 afos, de la ciudad
de Loja, especificamente del club de ciclismo de montafia, “Bike Center”, el grado de dominio
de las capacidades coordinativas en el ciclismo de montafia, también, elaborar un programa
metodologico para la iniciacion deportiva, con base en el desarrollo de las capacidades
coordinativas, de los nifios de 8 a 12 afnos, de la ciudad de Loja, especificamente en el club de
ciclismo “Bike Center”, también el aplicar la propuesta del programa para la iniciacion
deportiva con base de las capacidades coordinativas en el ciclismo de montafia en nifios de 8 a
12 afios, en la ciudad de Loja especificamente del club de ciclismo “Bike Center”, asi como,
proponer un disefio de un programa metodoldgico para la ensefianza de las capacidades
coordinativas a través de los fundamentos técnicos del ciclismo en los nifios de 8 a 12 afios, en
la ciudad de Loja, especificamente en el club de ciclismo “Bike Center”.

La metodologia de investigacion que se desarrolld fue con enfoque cuanti-cualitativa, un
alcance de investigacion descriptiva y disefio pre experimental, en la cual se analiz las
capacidades coordinativas en la aplicacion de la iniciacidon deportiva en el ciclismo de montaiia,
donde se selecciono un solo grupo de trabajo. La muestra escogida contempla una poblacion
de 10 entre ellos 7 deportistas varones y 3 mujeres, especificamente del club “Bike Center” de
la cuidad de Loja, se considero un disefio pre experimental con los deportistas para la aplicacion
del pre test y post test. Para su cumplimiento se aplicod el método analitico — sintético, el método
deductivo y el método estadistico.

La revision de literatura estuvo estructurada en dos categorias, la primera categoria la
iniciacion deportiva que abarcan las capacidades coordinativas, que son acciones motrices que
estan determinadas por el sistema nervioso central quien controla el movimiento y la segunda
categoria el ciclismo de montafia que es una modalidad del ciclismo que le permite a la persona
experimentar este tipo de modalidad, tomando en cuenta que existe mucha diferencia de las

otras modalidades del ciclismo.



Los resultados del trabajo se constituyeron a través de graficos de barras como también
tablas de frecuencia y porcentajes bien estructurados de los datos numéricos de pre test y pos
test de los cuales se hizo un andlisis de los resultados obtenidos.

En la discusion se realizo la compilacion de datos en una tabla para analizar, primero los
indicadores en situacidon negativos segun los criterios para el cumplimiento del primero
objetivo de diagnoéstico y segundo el andlisis de los indicadores en situacion positiva basado
en funcion de los teneres en los que se elabor6 el disefio del programas de entrenamiento que
les permitio a los ciclistas el proceso de la iniciacidon deportiva en el ciclismo de montaia,
ademas la ejecucion de las capacidades coordinativas.

En conclusion, tenemos que, aplicando el disefio del programa de iniciacion deportiva para
el trabajo de las capacidades coordinativas se mejora significativamente en la realizacion del
ciclismo de montafia; entonces es recomendable la aplicacion de las capacidades coordinativas
en los entrenamientos de los ciclistas en etapa de iniciacion para el buen desempeno del ser

humano con la bicicleta.



d. REVISION DE LITERATURA

Iniciacion deportiva

Los autores como (Gimenez, 2000) nos dice que: “La formacion deportiva se considera
como un proceso escalonado donde el deportista debe avanzar de un peldafio a otro en el
momento preciso, ni antes, ni después”(p.3), (Bompa, Theory and methodology of training”.
Champaing, 1987) nos menciona que: “la importancia de descubrir a los individuos mas
capacitados, seleccionarlos a una edad precoz, observarlos continuamente y ayudarles a llegar
al nivel més elevado de dominio de su deporte” (p.254).

Desde esta perspectiva, el principal objetivo de la deteccion de talentos es reconocer y
seleccionar a tiempo a talentos con un andlisis adecuado de varios factores bioldgicos, por
ejemplo: su edad cronolodgica, edad deportiva y sus capacidades motrices bésicas. Por lo que
es importante realizar una estructuracion del trabajo en fases a través de la cuales, para llevar
al sujeto desde su primer contacto con el deporte, hasta la alta especificacion, permitiendo

también una ejecucion de contenidos suficientes, progresivos y coherentes.

Para (Herry, 2012) nos plantea que: “La iniciacion deportiva debe contemplarse como un
desarrollo integral y armonico de todo el cuerpo y de sus sistemas para construir una s6lida
base atlética capaz de soportar las multiples demandas que, en el futuro, requerird un deporte
tan exigente como el ciclismo”(p.54), otro autor como (Nadori, 1989-1990), dice que “La
seleccion es el proceso a través del cual se individualizan personas dotadas de talento y de
aptitudes favorables para el deporte, con la ayuda de métodos y test cientificamente validos”
(p.56)

Hechas las consideraciones anteriores, se debe considerar con un desarrollo holistico del ser
humano, tanto como sus capacidades y su fisiologia, es un medio para determinar las
capacidades y aspiraciones que tiene el individuo para ser seleccionado, dependiendo su talento

y si podemos lograr un buen desarrollo de sus capacidades para el deporte en temprana edad.
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En la actualidad, se hace imprescindible establecer un proceso de seleccion deportiva en nifios,
teniendo en cuenta la importancia en establecer una buena iniciacion del ciclismo, con una
instruccion y metodologia adecuada, para el desarrollo de sus capacidades para su incursion en
el ciclismo de montada.

Los autores como (Navarro, 1992), no menciona: que el talento por muy grande que sea, no
puede el solo llegar a obtener resultados de alto nivel. Ello solo puede lograrse luego de anos
de trabajo duro, arduo, adecuado y disciplinado del deportista bajo la direccion y control de su
entrenador en un entorno favorable.

La iniciacion deportiva es el comienzo de una etapa que el nifio descubre y se adapta a un
determinado deporte con sus respectivos reglamentos.

Se ha comprobado en la préctica y a través de la biografia de deportistas exitosos que para
la consecucion de un rendimiento deportivo sobresaliente se necesita de varios afios de
entrenamiento (mas de 15 afios). Concordando con este planteamiento autores como: (Martin,
1981), (Navarro, 1992), (Torres, 1996), nos menciona que: los atletas son sometidos a un
proceso de entrenamiento de varios afios, a ese proceso de preparacion del deportista que dura
muchos afios se le conoce con el nombre de: Entrenamiento a largo plazo.

A los efectos de este, el ser humano presenta periodos de desarrollo biolégico, evolutivo que
se diferencian unos de otros y responden a periodos, el entrenamiento a largo de los afios, se
lleva a cabo desde edades tempranas hasta la adultez y se desarrolla dentro de esas
transformaciones del atleta por lo que contempla esos periodos y se establecen diferentes etapas
atendiendo a las edades.

Por cuanto, implica seguir un sistema adecuado de busqueda que lleve a la consecucion de
dicho objetivo central. Por lo tanto, el objetivo de estos programas consiste en articular un
sistema destinado a medir y valorar a una poblacién concreta para encontrar sujetos

prometedores.



Es evidente entonces, que la iniciacion deportiva es una aptitud de adquirir, es un proceso
pedagogico especializado de caracter mediato y se prolonga a lo largo de muchos afios por lo
que es necesario para su correcta planificacion estructurarlo en diferentes etapas, que a medida
se desarrollan de una manera mas concreta en la buena iniciacion deportiva.

Edad recomendada para la iniciacion deportiva

De acuerdo con la clasificacion realizada por (Gimenez, 2000) en la que se divide el proceso
de formacion deportiva, la etapa de iniciacion esta comprendida entre los 8-13 afios. Son edades
donde podemos determinar varios factores que permitan el buen desempeno de sus habilidades
y destrezas, teniendo en cuenta que estan pasando por varios cambios fisioldgicos y es el
momento adecuado para introducir la practica del deporte como medio de recreacion de los
nifos. (p.43).

Nos menciona otro autor como: (Gracia, 2003), “se plantea que la iniciacion deportiva es
un espacio de tiempo comprendido entre los 8 y los 14 afios,” (p.45).

Significa entonces que el tiempo es factor determinante para comprender el proceso de
adaptacion que tiene el nifio en el momento de la practica del deporte, un proceso que se
desarrolla de manera gradual.

Frente a las posiciones presentadas, por (Blazquez, 2006), afirma que:

“El proceso de aprendizaje del hombre, incluso en materia de deportes, comienza el dia de su
nacimiento por lo que nunca es demasiado temprano para iniciar al nifio de los deportes”.

Sin embargo, menciona también que esta iniciacion no se debe dar a través de la practica
directa de los deportes, sino por medio de una estimulacion de actividades facilitadoras para
posterior practica deportiva.

Es recomendado iniciar la practica deportiva entre los 8 y 13 afios, siempre y cuando
habiendo obtenido los nifios un desarrollo motor activo por medio de juegos y educacion fisica

en la edad escolar y por tltimo también en los juegos libres de los nifios; ya que al llegar a esta



edad es seguro que su organismo tendrd un desarrollo armonioso, por lo cual los
experimentados redactan asi a través de sus estudios cientificos al estado prepuberal como el
momento ideal para las caracteristicas que presentan los jovenes en sus conductas cognitivas,
afectivas y motrices tomando en consideracion también que debutar después de los dieciséis
anos en el aprendizaje de coordinaciones complejas, es muy tarde porque la fuerza muscular
inicia su gran desarrollo y su facultad de adaptacion muscular se vuelve lenta, y esto significa
que se ha dejado pasar los mejores momentos para fijar los reflejos de base, por lo cual el
progreso es casi imposible. Por tanto, no se debe dejar inactivos algunos 6rganos en el periodo
que se revela su funcidn ya que esto puede equivaler a poner en el camino de su degeneracion.
Etapas de la iniciacion deportiva

El siguiente autor nos menciona (Avella Maldonado de Brigard, 2015) previamente que el
proceso de formacion deportiva se debe dividir en etapas a través de las cuales el deportista
debe avanzar paso a paso de la manera progresiva. En el caso de la iniciacion deportiva la
situacion no es distinta, esta primera fase del desarrollo deportivo requiere ser dividida en
diferentes periodos que engloban las edades referidas previamente. Cada uno de estos, por su
parte, involucra ciertos contenidos a través de los cuales se persiguieran objetivos concretos
que permitan este desarrollo progresivo de la forma deportiva (p.98).

Otro autor nos menciona: (Gimenez, 2000), que de igual manera hay dos etapas dentro de
la iniciacion deportiva. Sugiere, en primera instancia, una fase de aprendizaje y desarrollo de
habilidades genéricas, teniendo en cuenta que el inicio en la practica deportiva no puede ser
contacto directo y especifico con un deporte. (p.34).

Significa entonces, que existe una division de dos fases importantes en el caso de la
iniciacion deportiva la situacioén no es distinta, esta primera fase del desarrollo deportivo es de

adaptacion, aprendizaje y la siguiente fase es de fortalecimiento deportivo.
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En la siguiente tabla se pone en consideracion los objetivos y contenidos de la primera

etapa de iniciacion

Objetivo principal Contenidos

Desarrollar habilidades Habilidades motrices que son
genéricas para varios mini comunes a la mayoria de los
deportes. deportes.
Etapa de
iniciacion Desarrollar habilidades Habilidades que son la base sobre
genéricas aplicadas a un mini la  que  posteriormente  se
deporte. sustentaran las habilidades
especificas. Con  materiales

adaptados y reglas no especificas.

Desarrollar habilidades Se introduce el material especifico
Aprendizaje y genéricas aplicadas a un mini formaciéon global, inespecifico y
desarrollo de deporte con material especifico. polivalente
habilidades
genéricas. Desarrollar habilidades Introduccion de las reglas que se
genéricas aplicadas a un consideren mas importantes.

deporte, con material.

Fuente: (Gimenez, 2000), (modificado por el autor)

El siguiente autor nos menciona, (Gimenez, 2000), una vez superada esta primera etapa, el
sujeto se involucra en una segunda fase denominada inicio y afianzamiento y la cual engloba
el periodo entre los 9-11 y los 12-13 afios de edad. Vale la pena recalcar que, a pesar de
comenzar la especificacion de un deporte especifico, la formacion debe ser igual para todos los

jugadores de tal manera que se evite la especificacion en un puesto determinado. (p.49)
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Tabla 2: objetivos y contenidos de la segunda etapa de la iniciacion deportiva

Etapa de
iniciacion Objetivo principal Contenidos
Se comienza el aprendizaje de las
Aprendizaje habilidades especificas de cada
de Inicio del aprendizaje de habilidades  deporte. Las reglas instalaciones y
habilidades y especificas en un mini deporte. material también deberan ser
destrezas especificos.

Afianzamiento de habilidades y Refuerzo y consolidacion de los

habilidades y destrezas aprendizajes adquiridos respecto a

las habilidades especificas.
Fuente: (Gimenez, 2000), modificado por el autor.
La especializacion deportiva temprana

La especializacion deportiva ha de entenderse como el autor (Blazquez & Batalla, 2009)
“el entrenamiento orientado hacia un tipo de deporte determinada para alcanzar las
posibilidades individuales de una alta prestacion en un deporte”.(p.76).

Ahora bien, debido a la capacidad de aprendizaje de los niflos, se ha presentado a lo largo
de la historia un fendmeno conocido como especializacion deportiva temprana o prematura,
cuya incidencia es mayor en deportes en los que se requiere un ajuste y adaptacion de las
destrezas a un medio inhabitual o a objetos poco corrientes.

Para otro autor (Baker Cobley, 2009), esta situacion incluye cuatro parametros especificos:
edad temprana de inicio en el deporte, participacidbn prematura en un Unico deporte,
participacion temprana en un entrenamiento intenso y especializado, y una intervencion
temprana en el deporte competitivo. (p.55).

El siguiente autor nos menciona, (Baker Cobley, 2009), Se puede afirmar, entonces, que
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una especializacion deportiva temprana o prematura puede no ser conveniente debido a que la
realidad del nifio no le permite abordar de manera idonea ciertos elementos del
entrenamiento.(p.45).

Es importante precisarlo que menciona el siguiente autor (Gracia, 2003), que la
especializacion deportiva puede plantearse como una de las etapas de la formacion deportiva
que comienza, como se menciond previamente entre los 10 y los 14 afios. Igualmente, de
acuerdo con, entre los 15 y los 19 afios se da un progreso en el entrenamiento especifico, por
lo que puede considerarse como periodo adecuado para la especializacion y, en efecto, antes
de los 15 afios un proceso de entrenamiento especifico deberia considerarse prematuro. (p.75).

Teniendo en cuenta que, es importante no confundir la edad de iniciacion con la edad de
especificacion, pues como ya se expuso, una iniciacién deportiva no se debe dar a partir de la
practica directa de una modalidad concreta

A este respecto, (Bldzquez & Batalla, 2009), proponen diferentes edades en las que se le
debe dar lugar a la especializacion dentro de diferentes modalidades deportivas.(p.32).
Capacidades coordinativas en el ciclismo de montafia

Segun, (Del Campo & Pinto, 2009), dentro de las capacidades coordinativas se encuentran
los siguientes elementos que la constituyen, entre ellos: a) capacidad de ritmo, b) capacidad de
equilibrio, c¢) capacidad de orientacidon, d) capacidad de diferenciacion, e) capacidad de
adaptacion, f) capacidad de combinacion, g) capacidad de reaccion (p.sn).

A continuacion (Caminero L. , 2006), presenta un resumen explicativo de cada una de estas
capacidades. Se toma como base la obra de Meinel y Schnabel (1987) cuyo capitulo 5, dedicado
a la coordinacién motriz, desarrolla Zimmermann, K.; precisamente el autor cuya propuesta es
elegida en la reunion de expertos. Coincide basicamente con la exposicion que hace Blume, D.

Por cuanto, estas capacidades coordinativas estdn orientadas a las habilidades técnicas

necesarias para el perfeccionamiento motor del deportista, estas se manifiestan cuando el
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deportista ejecuta con precision y velocidad el gesto técnico, ya que sin ellas el deportista
presentaria dificultad al ejecutar la acciéon motora.
Caracteristicas de los momentos de maduracion cognitiva para la asimilacion del ciclismo

Comprende una etapa racional encargado en desarrollar la direccion y sus funciones
intelectuales y luego el aprender que es convertido en un trabajo intelectual para analizar
detalles, este nivel intelectual permite una penetracion mas profunda en las leyes de la
Naturaleza y de la Sociedad, comenzando ya a deducir e inducir, lo que le permitird ordenar
mejor sus ideas, como por ejemplo quiere conocer los por qué de la situacion y esta mucho mas
apto para comprender y utilizar las técnicas, tacticas y reglas deportivas y por ultimo el nifio
alcanza posibilidades perceptivas, comprensivas y analiticas parecidas a las de los adultos.

Maduracion afectiva

El nifio mediante su maduraciéon va experimentando nuevas relaciones en su medio
aumentando asi sus posibilidades de participacion en organizaciones sociales, deportivas, etc.
La aparicion de los caracteres sexuales secundarios afecta notablemente la maduracion
afectiva, provocando una inestabilidad que oscila entre extremos: desde el exhibicionismo
pudor, desde la agresividad a la inhibicidn; del entusiasmo a la depresion o desde la quietud
hasta el rechazo, por lo cual cobra fuerzas el desarrollo de la personalidad, asi también va
aumenta su tendencia a oponerse a los demas y a las criticas a veces con agresividad.

Aspectos cognitivos

Cuando el ciclismo se realiza en ambientes diversos, donde se deben superar diversos
obstaculos naturales como pendientes, distintas texturas del suelo, etc., y aun en circuitos
ciclicos y repetitivos, el aspecto decisional toma importancia al tener que adaptar el nifio sus
patrones motores a los diferentes entornos. Esta puesta en juego de la toma de decisiones

favorece el desarrollo intelectual del nino.
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Aspectos socio-afectivos

El respeto, la solidaridad, la empatia, la tolerancia, el esfuerzo y muchos otros mas, son
valores que se hacen presente en el deporte y por supuesto también en el ciclismo, preparando
al nifio a enfrentarse a situaciones de la vida real con mayor seguridad y confianza.

Ademas de los ambitos mencionados, no es redundante recordar que el ciclismo, como
cualquier otro deporte, hace su aporte a la salud de la gente, promocionandola e introduciendo
habitos de vida que podran ser continuados en la etapa adulta.

Iniciacion del ciclismo

El concepto de iniciacion del ciclismo abarca una serie de acciones tanto como técnicas,
tacticas y capacidades coordinativas, que aparecen con el uso de la bicicleta, que le permiten
al deportista ir desarrollando su potencial en el ciclismo de montafia, por ejemplo el equilibrio,
coordinacidn, ritmo, anticipacion, orientacion, que se encierra en las capacidades coordinativas
especiales, tenemos la agilidad que va enmarcada en la capacidades coordinativas complejas,

todos ellos relacionados con la iniciacion y la técnica del ciclismo de montana.

Sin embargo hay limites mas alld de los cuales dejar la iniciacion especifica para muy tarde

resulta negativo, al igual que el entrenamiento de especializacion precoz.
En las comunidades no se debe dejar la iniciacion y la seleccion de talentos para después,
porque mientras mas jovenes sean las personas mas destrezas lograran en el desarrollo de este
deporte. Lo que no limita a que otras persona se incorporen a edades mas tardias, depende con
el fin que lo hagan.

De lo expuesto anteriormente se desprende que una de las condiciones de la evolucion del
deporte de alta competicion, del que el rendimiento maximo forma parte inseparable, es una
detencion y seleccion correcta y precoz de los candidatos. Para enfocar este problema de una
forma completa habria que contar con la intervencion equitativa de metodologia de diversas

ramas cientificas, de esta forma podria comprobarse la validez de todos los factores analizados.
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En el éxito deportivo del Ciclismo comunitario participan multiples de factores y entidades
(familia, escuela, administracion deportiva), todos estos elementos deben de tenerlos en cuenta
a la hora de realizar una valoracion, situando cada factor en el lugar que le corresponde, sin
valorar de manera excesiva uno e infravalorando otros.

Capacidades coordinativas especiales

Estan integradas por el grupo mas grande de capacidades. De la forma cémo interactuan
durante la realizacion de los movimientos y su eficacia en el rendimiento deportivo dependera
su enlace con las capacidades condicionales. Las principales capacidades coordinativas
especiales son las siguientes.

Capacidad de equilibrio
De acuerdo a (Lago Pefias & Lopez Grana, 2001) nos dice que:

“Es la capacidad de mantener el cuerpo en condiciones de equilibrio o recuperarlo. Tanto en
reposo como en movimiento” (p.sn). Por otra parte (Lorenzo Caminero, Marco teérico sobre
la coordinacion motriz, 2006) nos dice que:

Es la capacidad de mantener el cuerpo en estado de equilibrio o de recuperarlo
después de movimientos o cambios posicionales amplios y veloces. Esta capacidad
tiene dos aspectos que deben ser diferenciados. Por un lado, la capacidad de
mantener el equilibrio en una posicion relativamente estable o en movimientos
corporales muy lentos (equilibrio estatico); y por otro, la capacidad de mantener o
recuperar el estado de equilibrio cuando se realizan cambios importantes y a
menudo muy veloces en la posicion del cuerpo. Los requerimientos de esta
capacidad a lo largo de un encuentro se encuentran especialmente presentes en los
cambios de direccidén con o sin baldn, los giros, los saltos y las luchas o situaciones

de 1x1 (p.sn).
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El autor (Rusch & Weineck, 2004) opina que: “la capacidad de equilibrio se requiere siempre
que un cambio de postura altera la posicion del centro de gravedad corporal respecto de la
superficie de apoyo” (p.97).
En referencia a la clasificacion anterior, la capacidad de equilibrio se la entiende como la accion
motriz para mantener o recuperar el equilibrio en el espacio después de una accion de
desequilibrio externa. El equilibrio es especialmente crucial para los dificiles y sinuosos
senderos o crestas especialmente delgadas. Tu capacidad para mantener el balance de la
bicicleta puede ser crucial para completar una pista o rastro. Usando los frenos hidraulicos,
mantén la bici completamente parada.
Capacidad de coordinacion
Tudor Bompa (2010) al respecto manifiesta:
Es la capacidad que posee el hombre de combinar en una estructura Unica - varias
acciones. Esta capacidad esta estrechamente relacionada con las demas capacidades
coordinativas y esta es muy importante producto de los cambios - tipicos que presenta
el hombre en su desarrollo, o sea, en la nifiez, la juventud, la adultez y la vejez. Esto lo
podemos ver mas claramente en los deportes, - pues al ejecutar cualquier técnica
deportiva se pone de manifiesto, por - ejemplo: en el acoplamiento de los movimientos
de los brazos y las piernas durante una carrera de 100 Mts., la coordinacion influye
significativamente en los resultados deportivos en la mayoria de las disciplinas
deportivas. En el - desarrollo de ella juega un papel importante la capacidad de
Anticipacion. (Bompa, Teoria y Metoodlogia del entrenamiento Deportivo, p. 181)
Aportando al criterio del autor citado, las capacidades coordinativas son sin duda un
elemento importantisimo a la hora de planificar el entrenamiento tanto en los 12 deportes
individuales como de conjunto, ya que, si bien algunas de ellas no parecen jugar un papel

decisivo en los deportes de equipo, otras en cambio pueden llegar a ser de capital importancia.
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Es la capacidad que posee el hombre de combinar en una estructura tnica varias acciones. Esta
capacidad esta estrechamente relacionada con las demas capacidades coordinativas y esta es
muy importante producto de los cambios tipicos que presenta el hombre en su desarrollo, o sea,
en la nifiez, la juventud, la adultez y la vejez.
Capacidad del ritmo
De acuerdo a (Lorenzo Caminero, Marco teérico sobre la coordinacion motriz, 2006)
definen como: “Capacidad de intuir y reproducir un ritmo impuesto desde el exterior y también
es la capacidad de utilizar la propia actividad motriz siguiendo un ritmo interiorizado” (p.sn).
Es la capacidad que tiene el organismo de alternar fluidamente las tensiones y distension de
los musculos; por la capacidad de la conciencia, el hombre puede percibir de forma mas o
menos clara los ritmos de los movimientos que debe realizar en la ejecucion de un ejercicio y
tiene la posibilidad de influir en ellos, variarlos, diferenciarlos, acentuarlos y crear nuevos
ritmos.
Capacidad de anticipacion
Autores como (Lago Pefas & Lopez Grana, 2001) menciona que:
Es la capacidad que permite expresar una gran precision y economia entre las diversas
fases parciales del movimiento o entre los movimientos de diferentes partes del cuerpo.
Se encuentra fundamentada en la percepcion constante y precisa de los pardmetros
espaciales, temporales y de fuerza durante la ejecucion del gesto, y en la comparacion
con el programa motor codificado en distintos planos regulativos (modelo interno del
movimiento). Su nivel de expresion esta determinado conjuntamente por la experiencia
motriz y el grado de dominio de las tareas respectivas, ya que es éste el que posibilita
la percepcion de las pequenas diferencias en la ejecucion motriz con respecto al modelo

ideal propuesto o respecto a ejecuciones anteriores (p.sn).
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Para (Torres Martin & Iniesta Molina, 2009) nos dice que: “es la capacidad de
diferenciacion se entiende como la capacidad para lograr una coordinacion fina de fases
motoras y movimientos parciales individuales, la cual se manifiesta en una gran exactitud y
economia del movimiento total” (p.162).

Dadas las condiciones que anteceden, la capacidad de diferenciacion kinestésica permite
realizar al deportista los gestos motores con mayor precision en relacion al espacio en la que
gjecuta el movimiento. Esta se manifiesta de forma morfologica cuando se realizan
movimientos anteriores a las acciones posteriores. Es cuando nos anticipamos a movimientos
o0 acciones que no han ocurrido aln, pero intuimos que van a pasar y elaboramos una respuesta
motriz que se refleja en la bicicleta.

Capacidad de orientacion

Para (Lago Pefas & Lopez Grana, 2001) cita que:
Es la capacidad que permite determinar y variar la posicion y/o los movimientos del
cuerpo en el espacio y el tiempo en relacion al campo de accion (terreno de juego,
material fijo) y/o a un objeto en movimiento (mévil, compaieros, adversarios). La
percepcion de la situacion y del movimiento en el espacio y de la accidn motriz para
cambiar la posicion del cuerpo debe entenderse como una unidad, o sea, como la
capacidad para controlar el movimiento del cuerpo orientado en el espacio y el tiempo.
Ademas del reconocimiento del objetivo de la accidn, la anticipacion de los programas
de accion es un fundamento esencial de la capacidad de orientacion (p.sn).

El autor (Vargas, 2007) menciona que:
Se entiende como la capacidad para determinar y modificar la posicion y los
movimientos del cuerpo en el espacio y en el tiempo, en relacion con un campo de
accion definido (por ejemplo, un campo de juego, un ring de boxeo, un aparato de

gimnasia) y/o con un objeto en movimiento (por ejemplo, una pelota, un adversario o
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un compatfiero). La percepcion de un movimiento en un campo de accién mas o menos
grande (campo de juego) con muchos puntos de orientacion (adversarios, compaiieros,
implementos) y sus cambios de posicion se tienen que adaptar a las situaciones
permanentemente cambiantes del juego (p.44).

Hechas las consideraciones anteriores, la capacidad de orientacion temporo espacial nos
permite percibir la ubicacion en el espacio y en el tiempo de ejecucion en el cual se desarrolle
un movimiento sin perder la posicion en el campo. Es una caracteristica esencial para el
posicionamiento temporo-espacial del deportista ya que permite tener una nocién de su
ubicacion, tiempo y distancia. Aquello es muy importante ya que se genera una agilidad mental
que permite analizar sucesos proximos que alerten al ciclista

Capacidades coordinativas complejas

Estéan representadas por el desarrollo motor y la agilidad.

Capacidad de agilidad
Para (Lorenzo Caminero, Marco teoérico sobre la coordinacion motriz, 2006) menciona que:

“es la capacidad de iniciar y continuar rapidamente acciones motoras adecuadas y de breve

duracion, como respuesta a una sefial dada. Dicho de otra manera, es la capacidad de dar

respuesta a un estimulo dado totalmente por el sistema nervioso del individuo” (p.sn)

Para (Torres Martin & Iniesta Molina, 2009) nos senala que:
La capacidad de reaccién se entiende como la capacidad de inducir y ejecutar
rapidamente acciones motoras breves, adecuadas en respuesta a una sefial, donde lo
importante consiste en reaccionar en el momento oportuno y con la velocidad apropiada
de acuerdo a la tarea establecida, pero en la mayoria de los casos el optimo estd dado
por una reaccion lo mas répida posible a esa sefial (p.162).

Precisando de una vez, la reaccion es la capacidad de ejecutar un movimiento técnico especifico

lo mas rapido posible en el espacio durante un tiempo de duracidon muy rapida, con precision y
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ahorrando energia. Es la capacidad que tiene el hombre de analizar y diferenciar las
caracteristicas de cada movimiento, cuando una persona observa y analiza un movimiento o
gjercicio percibe de forma general y aprecia sus caracteristicas, en cuanto al tiempo y el
espacio, las tensiones musculares que necesita dicho ejercicio para su ejecucion en su conjunto,

pero al pasar esta fase debe apreciar y diferenciar las partes y fases mas importantes del mismo.

Ciclismo de montana

El ciclismo es una actividad que agrupa una serie capacidades que emplean la practica de la
bicicleta. Es unos de los deporte mas populares con fama mundial cuya presencia
ha ganado espacio en los juegos olimpicos de aquello se derivan muchas modalidades del
ciclismo entre ellas, el ciclismo de montafa es uno mas de los muy diversos deportes extremos
que con el paso del tiempo va teniendo mas seguidores y con el que conjuntamente se puede

practicar el ecoturismo, turismo rural y el de aventura.

En esta actividad una persona montada en una bicicleta puede recorrer grandes distancias en

terrenos muy dificiles y peligrosos a velocidades inimaginables.

La practica del ciclismo de montafia proporciona grandes beneficios fisicos y mentales ya
que se requiere hacer ejercicio para fortalecer el cuerpo, concentracion y control mental para
actuar adecuadamente en las situaciones criticas, ademas de que puede ser desestresante porque

se viven experiencias totalmente nuevas y diferentes.

Se refiere a completar un recorrido compuesto de subidas y bajadas muy prolongadas en
cualquier tipo de terreno, por lo que es necesario que la persona cuente con una magnifica

condicion fisica.
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Para hacer este tipo de recorrido las bicicletas a utilizar son las mas comunes; que tengan
sistema de cambios, frenos, suspension delantera y cuadro ligero, todos estos componentes
deben ser de buena calidad, tanto para el facil manejo del vehiculo como para garantizar en

parte la seguridad del conductor.

Es una modalidad del ciclismo que combina paisajes, caminos de tierra y actividad fisica. Es
un deporte muy completo, ya que trabajan distintas partes del cuerpo, como brazos y piernas.

Ademas, ayuda a mejorar la resistencia fisica y la circulacion sanguinea.

Es importante mencionar que en esta actividad como en cualquier otra que se practique,
capacitarse, contar con el equipo adecuado y elegir cuidadosamente los lugares para practicarla
es imprescindible; pero también es muy importante hacer caso a los consejos de los que tienen
experiencia, asi se logra un mejor desarrollo y mayor seguridad. En cuanto al ciclismo de

montafia algunos tips para mejorar los descensos son:

Recordar que lo més importante es tener seguridad en uno mismo y en la bicicleta, conocer

coémo se comporta y funciona la suspension.

Al comenzar en esta actividad, se deben superar primero obstaculos como pequefias rocas,
raices, zanjas, etc. enseguida poco a poco ir aumentando la velocidad manteniendo el control

de la bicicleta.

Hay que recordar que, si se va a una velocidad muy lenta, las rocas y raices impiden avanzar,
provocando a la vez algunas caidas al no superar una zona rocosa; es por ello que se debe

mantener la bicicleta a una buena velocidad en la que el conductor se sienta seguro.

La mayoria del tiempo se utiliza el freno trasero, ya que, si en una bajada de pendiente muy

prolongada se frena con el de enfrente, es muy seguro que se salga volando hacia delante. En
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las curvas muy pronunciadas se suelen dar pequenos derrapones lo que provoca que la bicicleta
se mueva mucho; pero si se utiliza correctamente la cintura para moverla, se puede seguir en
el camino.

Caracteristicas del ciclismo de montana

Existen varias especialidades del ciclismo de montaifia, que se ha venido formando desde la
aparicion de la bicicleta, han llegado a cambiar en algunos aspectos, se sigue utilizando la
misma bicicleta de montafia, pero cambia mucho el nivel de experiencia del ciclista y recorrido
que debe realizar por ejemplo tenemos la aplicacion del ciclismo de montafia marathon que
bordear un tiempo de 4 a 5 horas, es un recorrido punto a punto, por otra parte el ciclismo de
montafia olimpico, que por su distancia y tiempo varia entre 45 minutos a 1 hora, y tiene un
circuito disefiado para os ciclistas. A continuacion, se detallas las dos especialidades de

ciclismo o de montaifia.

Las bicicletas de montana, estan disefiadas especialmente para recorrer caminos dificiles y
complicados; aqui te presentamos sus principales caracteristicas de construccion y diseflo, en
donde el marco, las ruedas y sus componentes son muy resistentes a los golpes; ademas cuentan
con sistemas de suspension para darle mayor seguridad al ciclista y te damos recomendaciones

para que encuentres el modelo ideal.

El ciclismo de montaiia se utiliza un tipo de bicicleta que estan disefiadas para poder hacer
recorridos por lugares inhdspitos y a veces impensados en las laderas de las montafas. Como
son un vehiculo todo terreno, su aspecto visual es muy imponente ya que son grandes, con una
estructura muy robusta y sus ruedas y llantas muy anchas, proporcionado mayor traccion y
adherencia en el camino. A pesar de su aspecto, son bicicletas muy ligeras y de muy bajo peso
debido a que los marcos son elaborados con materiales muy modernos que combinan la

fortaleza, rigidez y flexibilidad necesarias para resistir los caminos, con un alto grado de
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durabilidad y maniobralidad. Actualmente se pueden encontrar con marcos de acero, aluminio,
titanio, fibra de carbono o termoplasticos, cada uno con cualidades especificas y precios

diferentes.

A continuacion, se detallas las dos especialidades de ciclismo o de montafia.

Cross country marathon

Especialidad que consiste en una travesia de entre 65 y 100 km, existen pruebas mas largas
de 150 a 200 km Se suele emplear el mismo tipo de bicicleta que en el cross country olimpico,
aunque algo mas robusta, pues la fiabilidad y la comodidad son vitales en carreras tan largas.
Ha conseguido una gran popularidad en los ultimos tiempos, pues sus competiciones suelen
estar abiertas tanto a profesionales como a simples aficionados y se convierten en un reto
personal el solo hecho de lograr terminarlas.

Cross country olimpico

El campo a través o rally (Cross country, codigo XC) en bicicleta de montafia son
competiciones por terreno ascendente y descendente. Suelen disputarse en circuitos de 7-10
km de longitud a los que se efectiian varias vueltas. Todos los corredores parten al mismo

tiempo.

Suele ser la especialidad competitiva mas habitual del ciclismo de montafia, de hecho, en el
nombre de estas competiciones se suele omitir la especialidad concreta y usando el genérico
de "ciclismo de montafia" se sobreentiende que se refiere a esta especialidad. La especialidad

olimpica, con distancias y normas olimpicas, lleva el codigo XCO.
Ciclismo en los nifios

Hablar de ciclismo implica abarcar un campo de ejercicio enorme. Desde que los nifios

tienen unos pocos meses ya tienen un triciclo en el que dar sus primeras pedaladas. El ciclismo
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destaca como deporte de competicion, un ejercicio donde se miden la voluntad, el sacrificio, la
participacion, el esfuerzo y el saber perder o ganar. Hay nifios que se aventuran, desde muy
pequefios, en este deporte, mientras otros acaban cansados y lo abandonan. En todo caso, los
expertos advierten que los nifios deben aprender a montar en bicicleta para socializarse y pasar
un rato divertido.

El ciclismo es reconocido como uno de los deportes infantiles por excelencia. Se trata de
un ejercicio muy divertido que se puede practicar en familia, por lo que padres e hijos pueden
también estrechar lazos sin necesidad de que un monitor o un profesor se haga cargo de su
aprendizaje, con una bicicleta, el nifio descubrira el aprecio por los objetos materiales, se
convertird en un explorador de su entorno y desarrollard su fuerza, equilibrio, resistencia y
velocidad. Otra de sus mayores ventajas es que el pequefio no vera el ciclismo como un deporte,
si no como una forma de divertirse y descubrir el la realidad existente en el medio ambiente.

Como tal se puede empezar a practicar desde los tres afios con ayuda de las ruedas de apoyo
o incluso con bicicletas sin pedales que ayudan al nifio a mantener el equilibrio por si mismo.
Una vez alcanzada la estabilidad comienza el control de la maquina, con lo que uno de los
aspectos que mas desarrolla este deporte es precisamente el equilibrio, la coordinacion y el
control sobre el propio cuerpo.

La bicicleta es a su vez un elemento a manejar, se trabaja asi la resistencia, la fuerza y el
control de la velocidad, sin dejar de lado el desarrollo de aspectos cognitivos, el nifio tiene que
saber conducir la bicicleta, saber como controlar la maquina y para todo ello cuerpo y mente
debe ir de la mano. La concentracion es basica en la conduccion lo que sin duda repercutira en
un mayor desarrollo intelectual ya que ademas, el nifio debe tomar decisiones constantemente
y superar los obstaculos del camino y lograr la reaccion necesaria para lograr pasarlas con

éxito.

25


https://www.enfemenino.com/forma/ejercicios-ssc76.html

Fomentar el ciclismo en los niios

Para fomentar el gusto por el ciclismo lo mejor es aprovechar los ratos libres y los fines de
semana y realizar excursiones familiares en bicicleta. Hay que buscar lugares adecuados y si
es en un entorno natural mucho mejor para inculcar valores como el respeto al medio ambiente.
Los padres seran el primer ejemplo y si la aficion va més alla siempre se puede entrar a forma
parte de un club ciclista donde se trabaje de una forma mas constante, creando un habito de
vida muy saludable. Recordemos que a montar en bicicleta nunca se olvida por lo que siempre

puede ser un buen momento para volver a dar pedales.

Por lo pronto existen colegios y centros deportivos donde el ciclismo infantil forme parte
de su programa, y clubs por lo regular donde poder iniciar al nifio correctamente en esta
modalidad deportiva. Tampoco es facil encontrar en las ciudades lugares adecuados para que
un nifio pueda ir en bicicleta de forma segura. Por todo ello suelen ser los padres, normalmente

motivados por su propia aficion, los que inicien al nifio en este deporte.

Los especialistas afirman que muchos de los nifios que comienzan a practicar ciclismo
abandonan en el camino. Sin embargo, el intento es valioso y aunque los pequefios no
continten con el ciclismo como un deporte habitual deben saber montar en bicicleta ya que es
una de las actividades que mas une a los pequefios, (Quién no se ha juntado de pequefio para ir
a andar en bici), grado de socialidad, en fin, es una hermosa actividad deportiva y social para

compartir entre pares o con la familia.

Beneficios del ciclismo para los nifios

El ciclismo ofrece multiples beneficios educativos para los nifios, tanto a nivel motor como
cognitivo y afectivo-social:
Aumenta la resistencia.

Potencia la velocidad y la agilidad.
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Estimula e incrementa la coordinacion y el equilibrio.
Favorece el desarrollo intelectual.

Promueve el encuentro social.

Reduce la ansiedad y el estrés y eleva el estado de animo.

Fomenta el desarrollo de los valores sociales: compafierismo, respeto, tolerancia,
solidaridad; ademas de desarrollo un espiritu de sacrificio, seguridad y confianza.

Crea una conciencia ecolodgica. Los nifios aprenden a utilizar la bicicleta como medio de
transporte.
Aumenta la autoestima.

Crea habitos sanos para el cuerpo: mejora las articulaciones, refuerza el sistema inmunitario,
aumenta la capacidad respiratoria, mejora el sistema circulatorio, previne dolores de espalda,
fortalece los huesos, combate la obesidad, reduce la cantidad de grasa corporal, favorece el
flujo de la sangre, aumenta el calcio de los huesos.

Si el nifio lo tiene claro, sabe que quiere ser ciclista profesional, el primer paso, para ello,

es adquirir los complementos y el vehiculo que necesita para alcanzar su objetivo.

Por este motivo, antes de comprarla, has de valorar aspectos como la altura del pequefio, la
seguridad del vehiculo y su homologacion con el marcado de Conformidad Europea (CE).
Si entramos en mayor detalle, es recomendable que el cuadro sea bajo para que el nifio pueda
subir y bajar sin problemas; el manillar, acolchado con el fin de evitar las heridas ante posibles
caidas; los frenos, blandos para que el peque pueda parar; el sillin, ajustable; la cadena, cubierta
para evitar manchas de grasa y rasguios; y las marchas, sencillas, sin necesidad de tener un

sistema automatico de cambios.
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e. MATERIALES Y METODOS

Materiales

Los materiales utilizados tanto para la realizacion de encuestas como para la presente tesis
son hojas de papel bond A4, cartuchos de tinta, copias Xerox. De la misma manera se utilizé
diferentes equipos tecnoldgicos como son, computadora, suministros para el computador,

camara, flash USB, internet y el uso de la bicicleta como medio principal del trabajo de tesis.

Métodos

La presente investigacion fue de tipo descriptiva, ya que debido al problema a investigarse,
no se encuentran contenido relacionado al tema donde se elaborara desde de la base inicia, un
programa de iniciacion del ciclismo de montafia, donde nos ayudara a obtener informacion para
verificar si la propuesta planteada trascendio en el trabajo de las capacidades coordinativas en
la iniciacion del ciclismo de montafia en los nifios, también ayudara a la aplicacion de test para
posteriormente realizar el analisis respectivo para verificar si el trabajo realizado aport6d con
mejoria al finalizar el trabajo investigativo, aportando de igual manera a nuestro conocimiento

ya en el ambito practico correspondiente a la carrera.

Tipos de investigacion

El tipo de investigacion que se realizo corresponde a un disefio pre experimental, porque se
manipulo variables para observar resultados, a través de la propuesta alternativa ejecutada, por
medio del pre y post test, buscando soluciones al problema de la poca iniciacion del ciclismo;
al ser pre experimental se realiz6 un estudio exploratorio pre test, cuyos resultados permitieron
observar el grado de ejecucion del gesto técnico y en la etapa de pos test que permitid observar
la incidencia de las actividades cumplidas a través de la propuesta alternativa. La investigacion
se caracterizo por la utilizacion de test para la obtencion de datos de las capacidades

coordinativas y en la iniciacion deportiva de los nifios de la ciudad de Loja.
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Métodos inductivo-deductivo

El método deductivo, sirvio para conocer los aspectos generales de la poca importancia que
le dan al ciclismo de montafia y su iniciacion, para el desarrollo de las capacidades
coordinativas, en la bicicleta, por ello se conoci6 cada uno de los inconvenientes en la
iniciacion del ciclismo de montafia. Este método fue utilizado también en la formulacion de
resultados y conclusiones, realizando un analisis previo de la realidad existente del ciclismo de

montafia, aplicacion encuestas a los nifios de 8 a 12 afios y al instructor del club de ciclismo.

Meétodo analitico

Este método permiti6 analizar e interpretar la informacion obtenida mediante las encuestas
aplicadas, tanto al instructor y a los nifios de 8 a 12 afios del club de ciclismo de montafia y
determinar el problema real, sobre la iniciacion del ciclismo y su incidencia en la préctica del

ciclismo de montafa en la ciudad de Loja, a través de las preguntas plateadas en las encuestas.

Método estadistico

Este método es de gran importancia ya que se utilizo para realizar la tabulacion de los datos
obtenidos en las encuetas aplicadas, al instructor y a los nifios de 8 a 12 afios del club de
ciclismo de montafia, que en conjunto con el método analitico sirvi6 para la discusion de los

resultados y verificacion de las hipotesis.

Técnicas e instrumentos

Encuesta

Permitié formular y preparar las preguntas en relacion a los objetivos a estudiar, y que fue
aplicada a los nifios de 8 a 12 afios en la ciudad de Loja, especificamente en el club de ciclismo

de montaiia.
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Test de capacidades coordinativas

Se aplico el test de las capacidades coordinativas para conocer el grado de ejecucion,
primero se aplico el test de equilibrio en la bicicleta cuyo objetivo fue medir el equilibrio
dindmico del sujeto al desplazarse en un espacio limitado conjuntamente con la bicicleta, otro
instrumento de valoracion fue el test de agilidad con el objetivo de predecir su los obstaculos
presentados al sujeto al permanecer en movimiento en un espacio determinado, para la
valoracion del ritmo se utiliz6 el test de burpee cuyo objetivo es medir el ritmo del sujeto en
un espacio limitado el instrumento de valoracion fue el test de orientacion espacio-temporal su
objetivo fue medir la orientacidon con la bicicleta del sujeto en un espacio, para la valoracion
de la coordinacion se llevo acabo el test de pedaleo en la bicicleta, y el ultimo test de
anticipacion, se llevo acabo con un laberinto de obstaculos, que nos permitio observar que nivel

de anticipacion a esquivar tiene el nifio.

Poblacion

La poblacion objeto de estudio conformada por 10 nifios de la ciudad de Loja, por la limitada

poblacion no se necesita determinar muestra alguna.

EDAD HOMBRES MUJERES TOTAL

8 ANOS 2 2
9 ANOS 1 1

10 ANOS 3 1 4
11 ANOS 1 1

12 ANOS 1 1 2
TOTAL 8 2 10

30



f. RESULTADOS

Encuesta aplicada a los alumnos del club “Bike Center” de la ciudad de Loja

(El instructor de ciclismo dialoga acerca de las capacidades coordinativas en la
iniciacion del ciclismo?

Tabla N° 1

Capacidades coordinativas en la iniciacion deportiva

Alumnos
Indicadores
f %
Constantemente 8 80
Rara vez 2 20
Muy rara vez 0 0
Nunca 0 0
TOTAL
10 100

Fuente: Encuesta aplicada a los alumnos del club “Bike Center” de la ciudad de Loja.
Autor: Angel Alvaro Montero Sotomayor Ano: 2017
Grafico N° 1
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Analisis e interpretacion

La iniciacion deportiva en el ciclismo de montafia se considera y abarca una serie de

acciones o movimiento que se las entiende como las capacidades coordinativas en la bicicleta,
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el instructor debe dar a conocer y hablar a los nifios sobre las capacidades coordinativas; ;para
qué? y ¢ Por qué?, que forman parte de un conocimiento previo de la iniciacion del ciclismo de
montafia, esto quiere decir, que depende de cémo se vayan adquiriendo, disefiando o

moldeando el aprendizaje hacia los nifios para su entendimiento.

La encuesta aplicada en los niflos manifiesta un 80% que el instructor se expresa sobre las
capacidades coordinativas en la iniciacion del ciclismo de montaia, un 20% que rara vez. Por
lo tanto, en base a los datos de la encuesta a los nifios se observa un indice mayoritario que si
realiza la explicacion y la informacion sobre las capacidades coordinativas en la iniciacion del
ciclismo de montafa y tenga un conocimiento previo. Existen un porcentaje del pequefio que

manifiesta que es esporadico la informacion sobre las capacidades coordinativas.

.Con que regularidad el instructor de ciclismo, trabaja las capacidades coordinativas
en la iniciacion del ciclismo?

Tabla N° 2

Trabajo de las capacidades coordinativas

Alumnos
Indicadores

f %

Un dia 0 0

Dos dias 2 20

Tres Dias 7 70

Todos los dias 1 10
TOTAL 10 100

Fuente: Encuesta aplicada a los alumnos del club “Bike Center” de la ciudad de Loja.
Autor: Angel Alvaro Montero Sotomayor Afo: 2017
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Grafico N° 2
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Analisis e interpretacion

El trabajo de las capacidades coordinativas, en la iniciacion del ciclismo de montafia,
determina la condicion y el desempeio del ciclista, por lo que se las debe trabajar con un tiempo
prudenciar, en tempranas edades, entre los 8 a 12 afios, tiene que ser desarrollada, estudiada,
con la finalidad de formar bases fuertes, deben ser trabajadas constantemente para su
perfeccionamiento, de esto dependerd una buena técnica del uso de la bicicleta en ambitos

recreativos o competitivos.

Los nifios manifiestan en la encuesta que se le realizo, que tres dias a la semana, que es el
70% que trabaja las capacidades coordinativas en la iniciacion del ciclismo, y otro porcentaje
nos menciona en un 20% se lo realiza en dos dias, y un 10% nos menciona que es constante el
trabajo de las capacidades coordinativas. Esto nos refleja que, si existe un trabajo regular en

los nifios, pero no es determinante si es correcto o no.
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.De las capacidades coordinativas en la iniciacion del ciclismo, indique cuales su
instructor trabaja de manera frecuente?

Tabla N° 3

Trabajo especifico de cada una de las capacidades coordinativas

Indicadores ALUMNOS
f %
Coordinacion
3 30
Equilibrio
1 10
Agilidad
4 40
Anticipacion
1 10
Orientacion
2 20
Ritmo
0 0
Total
10 100

Fuente: Encuesta aplicada a los alumnos del club “Bike Center” de la ciudad de Loja.
Autor: Angel Alvaro Montero Sotomayor Ano: 2017
Grafico N° 3
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Analisis e interpretacion

Las capacidades coordinativas en la iniciacion del ciclismo de montafa, son la base para el
34



aprendizaje de la técnica del ciclismo. Es fundamental para los nifios, porque no solo ayuda a
fortalecer el aspecto fisico, sino también a desarrollarse cognitiva, emocional y afectivamente,
permitiéndoles entender su cuerpo fusionado a la bicicleta, las posibilidades que ofrece, como
expresarse y como relacionarse con el entorno. Por este motivo es fundamental trabajarla en

edades esenciales, principalmente a través de medios dirigidos por el instructor.

En los nifios mediante la encuesta, manifiesta que trabaja las capacidades en un 30% de
coordinacién, un 10% en el equilibrio, 40% en la agilidad, 10% de anticipacion, un 20% en la
orientacién y concluimos en 0% en el ritmo, se puede observar que no hay una aplicacion
concreta de las capacidades coordinativas, es muy variable las contestaciones de cada nifio en

la encuesta, donde no hay un enfoque dirigido correctamente.

(El club cuenta con la implementacion adecuada?

Tabla N° 4

Implementacion deportiva

ALUMNOS
Indicadores
f %
Pista
3 30
Paralelas
0 0
Chalecos
1 10
Conos
2 20
Bicicletas de Repuesto
3 30
Caramaniolas
1 10
Total
10 100

Fuente: Encuesta aplicada a los alumnos del club “Bike Center” de la ciudad de Loja.
Autor: Angel Alvaro Montero Sotomayor Aiio: 2017
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Grafico N° 4
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Analisis e interpretacion

Los clubs deportivos espacializados en el ciclismo, para brindar una ensefianza de calidad
deben contar con una infrastructura adecuada, cémo la implementacion ya sea deportiva o
academica esto con lleva a un ambiente favorable de aprendizaje, donde pueda desenvolverse
de mejor manera, desarrollando su creatividad, habilidades y destrezas, conocimientos, se le
hace mas facil asimilar lo ensefado por el instructor, ya que este motiva con los implementos

didacticos que tiene el club.

Los nifios manifiesta a través de la encuesta que la implementacion del club es muy variable
en un 30% menciona que cuenta con pista de ciclismo, un 20% con conos, 10% Chalecos, un
30% con bicicletas de repuestos y un 10% consta que tiene caramafiolas,es muy contradictorio
la implentacion requerida por parte del club, para el ciclismo de montaiia, a esto le agregamos

que es muy distinto con lo que manifesto el instructor.
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,Conoce lo que es el ciclismo de montafia?

Tabla N° 5

Ciclismo de montana

Fuente: Encuesta aplicada a los alumnos del club “Bike Center” de la ciudad de Loja.
Autor: Angel Alvaro Montero Sotomayor Aiio: 2017

Grafico N° 5
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Analisis e interpretacion

Existen varias modalidades de ciclismo, todas ellas tienen el objetivo esencial el uso de la
bicicleta como parte fundamental del deporte, en las modalidades nacen muchas caracteristicas
fisicas y fisioldégicas que marcan a cada piloto, la diferenciacion de cada modalidad del
ciclismo, encontramos en el ciclismo de montafia por el ejemplo el Down Hill es una actividad
anaerobica ya que los que practican dicha modalidad abarca el descenso y travesia de montaiia,
donde no se requiere un gasto energético alto, en el ciclismo de carretera llegamos a
comprender que los ciclistas en las carreras mas importantes del mundo como el Giro D’ Italia
y Tour de France, los ciclistas llegan a cumplir hasta 200 kilémetros en una etapa, aquello los
demuestra el grado de exigencia de la modalidad de carretera, en el ciclismo de montaia o
Cross Country, que significa (campo traviesa), hallamos que es la combinacion subidas y

bajadas en terrenos de tercer orden, montafas, y caminos de tierra y piedra.

Los nifios manifiestan que un 100% que, si conocen el ciclismo de montafia, y sus
modalidades, por lo consiguiente en cuanto a las encuestas realizadas existe un buen nivel de

conocimiento respecto al ciclismo de montafia por parte de los nifios.
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JEl instructor en sus clases se basa en?

Tabla N° 6

Metodologia de ensefianza

ALUMNOS
Indicadores

f %
Tedrico y Practica 10 100

Solo Teodrico 0 0

Solo Practica 0 0

Ninguna 0 0
TOTAL 10 100

Fuente: Encuesta aplicada a los alumnos del club “Bike Center” de la ciudad de Loja.
Autor: Angel Alvaro Montero Sotomayor Ano: 2017
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Analisis e interpretacion

Para la ensefianza de los fundamentos técnicos, capacidades coordinativas en la iniciacion

del ciclismo, el instructor debe estar en la capacidad de llegar al nifio/a, es decir, compartir su
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conocimiento con cada uno de ellos. Para la ensefianza primero se tiene que partir de una
explicacion tedrica sobre el tema que se vaya a tratar, como se lo realiza, porque se lo realiza
y para que se lo realiza, y después de esto se debe pasar a la demostracion practica para que el
instructor complemente ensefianza teorica, ya que es un vinculo indispensable entre estos dos

aspectos (la teoria y la practica) para que el nifio logre saber de qué se trata y como se realiza.

Los nifios manifiestan a través de la encuesta en un 100% que se realiza de manera tedrica y
practica, Por lo tanto, si existe una continua ensefianza en la iniciacion del ciclismo de montafia
a través de las capacidades coordinativas.

;Tiene dificultad en?
Tabla N° 7

Dificultades en la ensefianza

ALUMNOS

Indicadores f %

Coordinacion en pedaleo 0 0
Equilibrio en el sillin 5 50
Agilidad en cruzar 2 20
Anticipacion a los 2 20

obstaculos

Orientacion en el terreno 1 10

Ritmo de carrera 0 0
Total 10 100

Fuente: Encuesta aplicada a los alumnos del club “Bike Center” de la ciudad de Loja.
Autor: Angel Alvaro Montero Sotomayor Aiio: 2017
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Grafico N° 7
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Analisis e interpretacion

La iniciacion del ciclismo de la montaia tiene el principio esencial que son las capacidades
coordinativas, luego adquirir fundamentos técnicos y tacticos, que es el complemento. Se debe
ensefiar de la mejor manera el ciclismo de montaia para que los nifios logren su aprendizaje y
no presenten dificultad a la hora de realizar cada uno de las capacidades en el ciclismo de
montafia. No siempre todos los nifios tendran las pericias para realizar bien y de captar con
mayor rapidez las capacidades coordinativas en la iniciacion del ciclismo de montafia, y que se

les presenta dificultades al momento de realizarlas.

Los nifios manifiestan que la mayor dificultad, es el equilibrio en el sillin con un 50%, un
20% manifiesta que tienen dificultad agilidad en cruzar, un 20% en la anticipacion, un 10% en
la orientacion del terreno. Estos resultados indican que falta mucho por desarrollar en la
iniciacion del ciclismo que comprende las habilidades y destrezas en la bicicleta en los nifios

ya que tanto instructor como los nifios manifiestan que tienen dificultades en algunos de ellos.
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Test de las capacidades coordinativas en el ciclismo de montafia aplicado a los nifios del

club “Bike Center” de la ciudad de Loja

Mantiene el equilibrio en posicion de sentados de 30 segundos

Tabla N° 1
Equilibrio

Indicadores

Deficiente
Bien
Muy bien

TOTAL

Equilibrio
Pre test
f %
6 60
3 30
1 10
10 100

Post test
f %
| 10
4 40
5 50
10 100

Fuente: Test de las capacidades coordinativas, aplicada a los nifios del club “Bike Center” de

la ciudad de Loja.

Autor: Angel Alvaro Montero Sotomayor
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Analisis e interpretacion

Ano: 2017

%

Pos test

Medir el equilibrio dindmico del sujeto al desplazarse en un espacio limitado con la

bicicleta. Para la realizacién de esta prueba, el ejecutante se mantendra sentando sobre la
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bicicleta en un espacio de 3 metros de largo y 2 metros de ancho. A la sefal del controlador, el
ciclista comenzara a subir los pies en el pedal, tendra que mantener el equilibrio con el centro
de gravedad de su cadera, manteniendo su mirada fija en el volante, sin salirse del espacio
establecido. Si el sujeto realiza ininterrumpidamente el ejercicio, se concluira la tentativa a los
30 seg. Se realizaran tres intentos y se calculara el promedio de ellos. La importancia del
equilibrio radica en la clara mantencion de una posicion contra la fuerza de gravedad, por ende,

generar estabilidad en un cuerpo ejerciendo un control efectivo.

En el total de los deportistas que se aplico el pre test en equilibrio en posicion el 10% se
encuentra muy bien, el 30 % esta en bien y el 60% en deficiente; mientras que en el pos test el
50% se encuentra muy bien y el 50% esta en bien. Esto deduce que existié una mejora del 40%

en el equilibrio en la bicicleta.

Laberinto de conos

Tabla N° 2
Orientacion
Orientacion
Pre test Post test
Indicadores
f % f %
Deficiente 7 60 1 10
Bien 3 30 3 30
Muy bien 0 0 6 60
TOTAL 10 100 10 100

Fuente: Test de las capacidades coordinativas, aplicada a los nifios del club “Bike Center” de
la ciudad de Loja.
Autor: Angel Alvaro Montero Sotomayor Aiio: 2017
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Grafico N° 2
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Analisis e interpretacion

Medir la orientacidén temporo-espacial del sujeto en un espacio limitado. Se coloca un
alumno dentro de un laberinto con conocen el suelo, disefiados en varias rutas, solo una de ellas
conduce al final, luego el alumno debera manejar la bicicleta por la ruta que crea conveniente,
hasta encontrar la salida. Se trabajara 5 laberintos. La orientacion temporo espacial es la aptitud
para mantener constante la localizacion del propio cuerpo, tanto en funcion de la posicion de
los objetos en el espacio como para colocar esos objetos en funcion de la propia posicion. La
orientacidn espacial incluye un variado conjunto de manifestaciones motrices: reagrupaciones,
escisiones, localizaciones, evoluciones que capacitan el reconocimiento topografico del
espacio. La Orientacion es una de las habilidades basicas més relevantes en relacion al
desarrollo de los aprendizajes de los nifios resulta ser la orientacion espacial, esta habilidad no
se trata de una habilidad tnica y que no dependa de otros factores, como puede ser la capacidad
de memoria, por ejemplo, sino que depende en gran medida del proceso de lateralizacion y del
desarrollo psicomotor. La capacidad de orientacion temporo espacial con respecto a la
recepcion hace énfasis mas en buscar el espacio mas propicio para la ubicacion del ciclista en
su entorno, pero también temporalmente al movimiento que debe realizar para encontrar su

objetivo.
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Con respecto al pre test en orientacion temporo espacial el 70% se encuentran en deficiente
y el 30% esta en bien; mientras que en el pos test el 10% en eficiente el 30% se encuentra en
bien y el 60% esta en muy bien. Esto deduce que existidé una mejora del 70% en orientacion

temporo espacial en la ejecucion del laberinto de conos.

Ejecuta la recoleccion de la caramafiola en movimiento

Tabla N° 3
Agilidad
Agilidad
Pre test Post test
Indicadores
f % f %
Deficiente 8 80 1 1
Bien 2 20 0 0
Muy bien 0 0 9 90
TOTAL 10 100 10 100

9

Fuente: Test de las capacidades coordinativas, aplicada a los alumnos del club “Bike Center’
de la ciudad de Loja.
Autor: Angel Alvaro Montero Sotomayor Ano: 2017
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Analisis e interpretacion

Para la realizacion de este test se han de ejecutar movimientos, que le permita desempenar
su agilidad. Desde el suelo se coloca una caramaiola en el suelo, el alumno debe llegar hasta
ese punto y debe agacharse para poderla recogerla con la mano y colocarla en el porta
caramanola. La agilidad le permite al ciclista un funcionamiento de anteponerse acorde a las
necesidades que asi lo requiera el terreno, se debe entender también que la recoleccion de
objetos es muy importante en la bicicleta ya que nos facilita la obtencion de algun objeto que

este en el suelo cuando este haya caido al mismo, teniendo una agilidad y ventaja de obtenerlo.

Una vez aplicado el pre test de anticipacion el 80% se encuentran deficiente el 20% en
bien; mientras que en el pos test el 90% se encuentra en bien el 10% esta en bien. Esto deduce

que existié una mejora del 90% en la coordinacion incidiendo.

Realiza progresiones en utilizar los cambios en el pifion

Tabla N° 4
Ritmo
Ritmo
Pre test Post test
Indicadores
f % f %
Deficiente 6 60 0 0
Bien 3 30 1 10
Muy bien 1 10 9 90
TOTAL 10 100 10 100

b

Fuente: Test de las capacidades coordinativas, aplicada a los alumnos del club “Bike Center’

de la ciudad de Loja.
Autor: Angel Alvaro Montero Sotomayor Afio: 2017
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Grafico N° 4
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Analisis e interpretacion

Para la realizacion de este test se han de ejecutar la secuencia movimientos de las que consta
el ejercicio durante un minuto, el mayor nimero de veces posible. El ejercicio consta de 5
posiciones: Posicion 1: De pie y brazos colgando. Posicion 2: En cuclillas, piernas flexionadas
y brazos en el suelo. Posicion 3: salto vertical y vuelta a la posicion inicial (posicion 1). El
ritmo es la capacidad de producir mediante el movimiento un ritmo externo o interno del
ejecutante. La repeticion regular o periddica de una estructura ordenada. Obviamente, no
hablamos de bailar bien cuando hablamos de ritmo, sino de poseer un “sentido del ritmo”. El
ritmo es la facultad de realizar el gesto técnico del pase en forma dindmica, esto quiere decir
que el deportista realizara un pase preciso con buena dinamica corporal adaptandose al

momento de ejecucion del pase.

Una vez aplicado el pre test de anticipacion el 60% se encuentran deficiente el 30% en
bien, el 10% esta en Muy Bien; mientras que en el pos test el 90% se encuentra en muy bien el
10% esta en bien. Esto deduce que existido una mejora del 80% en la coordinacion incidiendo.

47



Efectia una buena coordinacion de pies y manos

Tabla N° 5
Coordinacion
Coordinacion
Pre test Post test
Indicadores
f % f %
Deficiente 8 80 0 0
Bien 1 10 1 10
Muy bien 1 10 9 90
TOTAL 10 100 10 100

Fuente: Test de las capacidades coordinativas, aplicada a los alumnos del club “Bike Center”
de la ciudad de Loja.

Autor: Angel Alvaro Montero Sotomayor Aio: 2017
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Analisis e interpretacion

La coordinacion es una capacidad fisica complementaria que permite al deportista realizar
movimientos ordenados y dirigidos a la obtencion de un gesto técnico. Es decir, la coordinacion

complementa a las capacidades fisicas basicas para hacer de los movimientos gestos
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deportivos. Podemos hacer cualquier tipo de movimientos: rapidos, durante mucho tiempo
como la resistencia y para desplazar objetos pesados a su vez la fuerza. Para convertir estos
movimientos en gestos técnicos, precisan de coordinacion. La coordinacion es un factor
determinante para la buena iniciacion de ciclismo de montafia, donde lograra una seguridad
con la bicicleta, manteniendo asi un posicion equilibrada y sostenida, de pies y manos que le
permite desarrollar una buena agilidad en pasar y cruzar obstaculos sin perder la estabilidad

ganada durante la utilizacion de la bicicleta.

Una vez aplicado el pre test de coordinacion el 80% se encuentran deficiente el 10% en
bien, el 10% esta en muy bien; mientras que en el pos test el 80% se encuentra en muy bien y

el 20% esta en bien. Esto deduce que existi6é una mejora del 40% en la coordinacion incidiendo.

Esquivar obstaculos

Tabla N° 6
Anticipacion
Anticipacion
Pre test Post test
Indicadores
f % f %
Deficiente 7 70 1 10
Bien 2 20 3 30
Muy bien 1 10 6 60
TOTAL 10 100 10 100

Fuente: Test de las capacidades coordinativas, aplicada a los alumnos del club “Bike Center”
de la ciudad de Loja.
Autor: Angel Alvaro Montero Sotomayor Afo: 2017
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Grafico N° 6
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Analisis e interpretacion

La anticipacion es una capacidad coordinativa que practicamente se puede captar mediante
combinaciones motrices, manifestandose morfologicamente en la educacion de la fase anterior
o del movimiento total a la tarea motora siguiente. En la practica deportiva la anticipacion de
movimiento motriz hace alusion a la técnica, diferencidandose de la “anticipacién de la
situacion” que hace alusion a la tactica. Siempre en cada obstaculo que se presente durante el
recorrido se debe, mantener una estabilidad que le permita guardar la calma y poder atravesarla
sin ningun problema evitando la caida ante o durante el paso del obstaculo, donde lograra una
seguridad con la bicicleta, manteniendo asi un posicion equilibrada y sostenida, de pies y
manos que le permite desarrollar el paso correcto del obstaculo sin perder la estabilidad ganada

durante la utilizacion de la bicicleta.

Una vez aplicado el pre test de anticipacion el 70% se encuentran deficiente el 20% en bien,
el 10% estd en muy bien; mientras que en el pos test el 60% se encuentra en muy bien el 30%
esta en bien y el 20% esta en deficiente. Esto deduce que existido una mejora del 60% en la

coordinacion incidiendo.
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g. DISCUSION

Objetivo # 1

Determinar si los nifios de 8 a 12 afios, de la ciudad de Loja, especificamente del club de ciclismo de montaiia, “Bike center”, el grado de

dominio de las capacidades coordinativas en el ciclismo de montaa.

Indicadores de situacion negativa
Criterio Deficiencia Obsolencia Necesidades

Informan
te

Dialoga acerca de las
capacidades coordinativas

apacidades coordinativas 0 o se trabaja correctamente icar esarrollar la propuesta
Cp dad d t en un 80% N tb] t t Apl y d 11 1 prop t
. en la iniciacion deportiva Existe un grupo minimo que las capacidades alternativa para la iniciacion deportiva
§ menciona que no hay coordlpatlvas de los para las capacidades coordinativas

informacién  que  debe deportistas en etapas de

suministrar el instructor de ihiciacion deportiva.

las capacidades

coordinativas.

El 70% de los deportistas

Trabajo de las capacidades manlﬁesta que lel No se realizan actividades las  Aplicar y desarrollar la propuesta

2 ?QofdlflathaS _en la 1nstm§tor trabaJ'a '8 capacidades coordinativas que alternativa para la iniciacion deportiva
E§ iniciacion deportiva capacidades coordinativas permitan el trabajo de la para las capacidades coordinativas

Falta de trabajo diario del
instructor para realizar en
su totalidad las
capacidades coordinativas

iniciacion deportiva
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Nifos

Ninos

Ninos

Implementacion que
cuenta

El instructor en sus clases
se basa en alguna
metodologia

Trabajo especifico de cada
una de las capacidades
coordinativas

Falta de trabajo con una
buena  implementacion
para realizar en su
totalidad las capacidades
coordinativas

Falta de trabajo en su
metodologia del instructor
para realizar en su
totalidad todas las
capacidades coordinativas

El 40% de los deportistas

manifiesta que el
instructor trabaja las la
agilidad

Falta de trabajo del

instructor para realizar en
su totalidad todas las
capacidades coordinativas

No se realizan adecuadamente las
actividades de la iniciacion
deportivas de las capacidades
coordinativas por la falta de
implementacion

La no utilizacion de métodos
practicos.

No motiva a los estudiantes
sobre los beneficios de todas las
capacidades coordinativas para
su practica

Aplicar y desarrollar la propuesta
alternativa para la iniciacion deportiva
para las capacidades coordinativas,
con una implementacion adecuada.

Ejecucion de la propuesta alternativa
con una buena metodologia de la
iniciacion deportiva para desarrollar
las capacidades coordinativas

Aplicar y desarrollar la propuesta
alternativa para la iniciacion deportiva
para las capacidades coordinativas

inos

Los nifios manifiestan No se realizan Aplicar 'y desarrollar la  propuesta
que un 100% que, si adecuadamente una alternativa para la iniciacion deportiva para
Conoce lo que es el ciclismo conocen el ciclismo de informacion mas detallada las capacidades coordinativas, con una

de montana montafia. del ciclismo de montafia implementacion adecuada.
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Dificultad de ensefianza en
los nifios

Los nifios manifiestan
que la mayor dificultad,
es el equilibrio en el sillin
con un 50%, que es
determinante para el
buen funcionamiento

Desconocimiento de las
funciones de su
instructor

Conocimiento de los diferentes
funcionamientos de la bicicleta
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Ejecucion de la propuesta alternativa de
las actividades fisicas



INDICADORES EN SITUACION POSITIVA

Criterio

Inform
ante

Capacidades
coordinativas en la
iniciacion deportiva

Nifios

Trabajo de las
capacidades
coordinativas en la

iniciacion deportiva

Nifios

Implementacion que
cuenta

Nifios

Indicadores de situacion positiva

Teneres

Programa de  ejercicios
especificos para el trabajo de
las capacidades
coordinativas.

Programas de entrenamiento
para cada uno de los dias de
trabajo de las capacidades
coordinativas.

El docente aplica métodos de
aprendizaje adecuados.

Programas de entrenamiento
con tiempos especificos de
trabajo para cada actividad
que se va a realizar.
Trabajo para la iniciacion
deportiva a través de varios
materiales.

Innovacion

Aplicacion de ejercicios como la
balanza, carrera sobre la bicicleta
para el trabajo de equilibrio.
Programas de entrenamiento con
tiempos especificos de trabajo
para cada actividad que se va a
realizar en el campo.

Motiva las clases con juegos
recreativos

Programa de ejercicios y juegos

especificos para el trabajo de las

capacidades coordinativas.
Programas de entrenamiento para
cada uno de los dias de trabajo de
las capacidades coordinativas
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Satisfacciones

Los alumnos realizan actividades fisicas y
demuestran su muy buen desempefio en los
mismos.

La mayoria realizan actividades de las
capacidades coordinativas, demostrando
su interés en cada una de ellas.

Todos realizan las diferentes actividades
fisicas teniendo un buen desenvolvimiento
en cada actividad.



Nifios

Nifios

Nifios

Nifios

El instructor en sus
clases se basa en
alguna metodologia

Trabajo especifico
de cada una de las
capacidades
coordinativas

Conoce lo que es el
ciclismo de montafia

Implementacion que
cuenta

Profesor capacitado para
ensefanza de diversas
actividades fisicas con poca
implementacion

Profesor capacitado para
ensefnanza de las capacidades
coordinativas

Profesor  capacitado para
ensefianza de diversas
actividades fisicas con la

poca implementacion

Profesor capacitado en el
trabajo de las diferentes
actividades fisicas basadas en
el  desarrollo de las
capacidades coordinativa s y
del interés de los estudiantes

Trabajo de actividades fisicas
recreativas para motivar a los
estudiantes

Métodos practicos para
desarrollar ~ las  capacidades
coordinativa s en cada estudiante

Trabajo de actividades fisicas
recreativas para motivar a los
estudiantes

Guia metodoldgica de actividades
fisicas especificamente para las
capacidades coordinativa s en la
iniciacion deportiva
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Todos realizan actividades  fisicas
demostrando su interés en cada una de
ellas.

Los estudiantes realizan actividades fisicas
basadas en las capacidades coordinativas
basados en el ciclismo de montafia

Todos realizan actividades fisicas
demostrando su interés en cada una de
ellas.

Ejecucion de actividades fisicas por parte
de los estudiantes.



Objetivo 2,3y 4

Elaborar un programa metodoldgico para la iniciacion deportiva, con base en el desarrollo de las capacidades coordinativas, de los nifios de

8 a 12 anos, de la ciudad de Loja, especificamente en el club de ciclismo “Bike Center”.

Aplicar la propuesta del programa para la iniciacion deportiva con base de las capacidades coordinativas en el ciclismo de montafia en nifios

de 8 a 12 afios, en la ciudad de Loja especificamente del club de ciclismo “Bike Center”.

Proponer un disefio de un programa metodoldgico para la ensefianza de las capacidades coordinativas a través de los fundamentos técnicos

del ciclismo en los nifios de 8 a 12 afios, en la ciudad de Loja, especificamente en el club de ciclismo “Bike Center”.
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Inform

Nifios

Ninos

ante

Criterio

Equilibrio

Orientacion

Deficiencia

El 50 % se mantuvo 30
segundos en el equilibrio de
dinamico

Hay mayoria de estudiantes que
no mantiene el equilibrio en
dicho ejercicio.

El 70% de los nifios se
encuentra en un déficit de la
capacidad de orientacién
temporo espacial en la
ejecucion del laberinto de
conos.

No hay una buena capacidad
de orientacion

Indicadores de situacion negativa

Obsolencia

No se motiva a los
estudiantes sobre al
aprendizaje que tiene el
desarrollar la  capacidad
coordinativa de equilibrio.

No se realizan actividades
fisicas  diferentes  que
permitan mejor la
capacidad coordinativa de
orientacion
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Necesidades

Aplicar y desarrollar la propuesta alternativa
de las actividades fisicas para el desarrollo de
las capacidades coordinativa s

Aplicar y desarrollar la propuesta alternativa
para tener un amplio conocimiento de las
diferentes actividades fisicas que permitan
desarrollar las capacidades coordinativas



Nifos

Ninos

INOS

Agilidad

Ritmo

Coordinacion

El 20% realizo 2 repeticiones
al circuito aplicado a la
agilidad.

Desconocimiento de la
capacidad coordinativa de
agilidad.

El 80% realizo 5 recepciones
del test aplicado al ritmo, con
un déficit significativo en la
ejecucion

Desconocimiento de la
capacidad coordinativa del
ritmo

El 80% realizo 4 repeticiones
al circuido aplicado a la
coordinacién, presentandose
un deficiente resultado

Escaza coordinaciéon de las
capacidades coordinativas

No hay explicacion de cada una de las
capacidades coordinativas No se realizan
actividades fisicas para desarrollar las
capacidades coordinativas.

Utilizaciéon de métodos practicos.

No hay conocimiento de la importancia
de las capacidades coordinativas en la
practica del ciclismo
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Ejecucion de la propuesta
alternativa de las actividades fisicas
para el desarrollo de las
capacidades coordinativas.

Ejecucion de la propuesta
alternativa de actividades fisicas
para desarrollar las capacidades
coordinativas

Ejecucion de la propuesta
alternativa de actividades fisicas
para desarrollar las capacidades
coordinativas



Ninos

Anticipacion

El 70% realizo 4 recepciones
del test aplicado a 1la
anticipacion con un déficit
significativo en la ejecucion
del mismo.

Desconocimiento de la
capacidad coordinativa del
Anticipacion

Utilizaciéon de métodos practicos.
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Ejecucion de la propuesta
alternativa de actividades fisicas
para desarrollar las capacidades
coordinativas



Inform
ante

Nifios

Ninos

Indicadores de situacion positiva

Criterio Teneres Innovacion
El 80% se encuentra en una
mejoria que se demuestra en el Trabajo de actividades fisicas
post test recreativas para motivar a los
Coordinacion Profesor que oriente a los nifios nifios
sobre los beneficios de la
capacidad coordinativa.
El docente aplica métodos de
aprendizaje adecuados para mejorar la
Un 60% manifiesta una orientacion
Orientacién mejoria en la orientacion

con la bicicleta

Motivacion de las clases con juegos
recreativos en relacion a la capacidad de
orientacion
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Satisfacciones

Se realizan las diferentes actividades
fisicas en relacion a la capacidad
coordinativa de equilibrio teniendo un
buen desenvolvimiento en cada
actividad

Todos realizan actividades fisicas
demostrando  su  gran interés,
trabajando especificamente la
capacidad coordinativa de orientacion.



INOS

Ninos

Agilidad

Equilibrio

El 90% se encuentra en una
mejoria significativamente

Profesor  capacitado en
diferentes ambitos de la
actividad fisica relacionadas
al  desarrollo de las
capacidades de la agilidad

el 50% se encuentra en una
adecuada coordinacion del
equilibrio

Aplicacién de distintas
iniciaciones deportivas en los
estudiantes para mejoramiento
del aprendizaje motor y agilidad

Métodos practicos para
desarrollar las capacidades del
equilibrio
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Ejecucion de actividades fisicas por parte de
los estudiantes. Trabajo en equipos para
tener un mayor aprendizaje y desarrollo de
la agilidad.

Los nifios realizan actividades fisicas
basadas en las capacidades coordinativas
manteniendo un buen desempefio en cada
una de ellas



INOS

Ninos

Anticipacion

Ritmo

El 90% se encuentra en una
mejoria sobre la capacidad de
anticipacion

Profesor capacitado para
trabajar en el desarrollo de las
capacidades anticipacion

El 60% se encuentra con una
mejora en la capacidad del
ritmo

Profesor capacitado para
ensefianza de las capacidades
de ritmo

Realizar  actividades
deportivas donde se trabaje las
coordinativas:

capacidades
coordinaciéon

Métodos
desarrollar
coordinativa
estudiante
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practicos
capacidades

las
S

cn

fisicas

para

cada

Correcta ejecucion por parte de los
estudiantes en la realizacion de ejercicios
basados en las capacidades coordinativas.
Muy buen trabajo en equipos con todos los
nifios

Los nifios realizan actividades fisicas
basadas en las capacidades coordinativas
manteniendo un buen desempefo en cada
una de ellas



h. CONCLUSIONES

En los datos obtenidos de la investigacion podemos evidenciar que la mayor parte de los
nifios no tienen una adecuada iniciacion deportiva en el ciclismo de montaa.

La mayoria de los nifios no tiene conocimientos de las capacidades coordinativas y su
influencia en la iniciacion deportiva y por ende desconoce los beneficios de un adecuado inicio
del ciclismo de montafia.

En los resultados obtenidos del test inicial se pudo evidenciar que la mayoria de los nifios
tiene un bajo rendimiento en cada una de las capacidades coordinativas, teniendo dificultad al
realizar los diferentes ejercicios planificados en test inicial.

Mediante la realizacion de diferentes actividades fisicas se pudo dar un amplio
conocimiento de las capacidades coordinativas y también el desarrollo de cada una de las
mismas mediante la realizacion de diferentes actividades fisicas en los nifios de 8 a 12 afios
del club Bike Center, de la ciudad de Loja.

Al disefar el programa para la iniciacién deportiva de los nifios de 8 a 12 afios en el
ciclismo de montafia, logramos contribuir al desarrollo de otras areas como el desarrollo de
las capacidades coordinativas, emocional, cognitivo, socio afectivo y el desarrollo fisico
integral de cada nifio.

El estudio permiti6 detectar los diferentes problemas relacionados con las capacidades
coordinativas en la iniciacion deportiva del ciclismo de montafia de cada estudiante y asi
mismo basados en los resultados poder trabajar la propuesta alternativa ayudando al desarrollo
de las capacidades coordinativas, quedando muy satisfecho con los resultados obtenidos al

finalizar la propuesta.
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i. RECOMENDACIONES

Poner en préactica el disefio del programa para la iniciacion deportiva de los nifios de 8 a 12
afios en el ciclismo de montafia, para desarrollar las diferentes capacidades coordinativas de

los nifios.

Ejecutar un plan de ejercicios disefiados para el desarrollo de las capacidades coordinativas

de los nifnos.

Planificar clases de iniciaciéon deportiva mediante las capacidades coordinativas de
acuerdo a las necesidades de los estudiantes relacionandolas con diferentes areas del

conocimiento.

Trabajar con todos los estudiantes las capacidades coordinativas de forma individual y

grupal que ayuden al mejoramiento fisico, emocional y afectivo.

Mantener charlas sobre las capacidades coordinativas en la iniciacion deportiva, dando a
conocer su importancia, y beneficios; y como también su importancia que tiene en los deportes

y en el desarrollo fisico del nifio.
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Antecedentes

La presente investigacion nos permitira adentrarnos en el campo deportivo, especificamente
para hacer referencia en como determina el ritmo, equilibrio, anticipacion, coordinacion,
agilidad y orientacion en la iniciacion deportiva en el ciclismo de montafia en nifios de 8 a 12
afios del club “Bike Center” de la ciudad de Loja, siendo muy necesario que se cuente con un
programa de ejercicios en las capacidades coordinativas donde los entrenadores puedan guiar

correctamente sus practicas.

La misma que debe propiciar la estimulacion en general de la capacidades coordinativas
como parte de la iniciacion del nifio, ofreciéndole multiples experiencias que permitan agudizar
sus vivencias y que esto conlleve a poner de manifiesto sus sentidos a través de acciones como
pedalear, maniobrar, esquivar, entre otras, esto permite modificar la conducta produciéndose
asi el aprendizaje que compromete todos los aspectos de su personalidad, es de esta forma que

el nifio se descubre y toma conciencia de si mismo.

Es importante que el instructor tenga la responsabilidad de originar y orientar experiencias
significativas que promuevan el desarrollo integral de la iniciacion del ciclismo de los nifios/as
y para ello, es fundamental estimular entre otras cosas su proceso de capacidades coordinativas,
equilibrio, orientacion, coordinacion, agilidad, anticipacion, ritmo; ofreciéndole al alumno un
espacio adecuado que brinde oportunidades de accion; sin que deje de lado, el real papel de
orientador que tiene el instructor del club a la hora de propiciar actividades que contribuyan

con el desarrollo del nifio con el ciclismo de montafia.

El propdsito de esta propuesta es proporcionar tanto a las autoridades, como el instructor y
alumnos un instrumento de estudio practico e interactivo que compensé las necesidades de la
comunidad educativa que este acordé con la realidad de este centro de formacion y las

necesidades de los alumnos contribuyendo al desarrollo de la comunidad ciclistica.
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Justificacion

El presente programa se justifica en lo académico cientifico por la necesidad de plantear
nuevas formas de metodologia con el fin de ir escalando de manera correcta en la ensefianza
de los ejercicios para las capacidades coordinativas en la iniciacién deportiva en el ciclismo de
montafia en los nifios. Esto teniendo en cuenta para que sea posible orientar la investigacion

académica al servicio su solucion de las necesidades metodologicas.

También importante es para validar nuevos procesos de entrenamiento deportivo para la
adaptacion progresiva, para maximizar la probabilidad de certificar ejercicios Optimos que nos
permitan el mejoramiento de las capacidades coordinativas en la iniciacion del ciclismo de
montafia en los nifios, también optar por nuevos medios de entrenamiento y con ello ampliar el

abanico de probabilidad para el trabajo del instructor de ciclismo.

En el campo académico como requisito para la graduacion de la Carrera de Cultura Fisica
y Deportes, mas all4 de optar por un titulo de tercer nivel en la carrera, se pretende llevar a la
realidad y poder aplicar los conocimientos adquiridos en dicha carrera y seguir en constante

blisqueda de conocimiento ya sea en una carrera Universitaria o en la misma vida social.

Objetivos

Generar una propuesta metodologica para el trabajo de las capacidades coordinativas en el
desarrollo de la iniciacién deportiva del ciclismo de montafia en los nifios de 8 a 12 afios de

edad del club “Bike center”, Loja 2016 - 2017.

Objetivos especificos

Comprobar el nivel de incidencia de la capacidad coordinativa de la orientacion, en la
iniciacion deportiva del ciclismo de montafia en nifos de 8 a 12 afios del club “Bike Center”,

Loja 2016 -2017.
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Conocer el nivel de incidencia de la capacidad coordinativa de la coordinacién, en la
iniciacion deportiva del ciclismo de montafia en nifios de 8 a 12 afios del club “Bike Center”,

Loja 2016 - 2017.

Determinar el nivel de incidencia de la capacidad coordinativa del ritmo, en la iniciacion
deportiva del ciclismo de montafia en nifios de 8 a 12 afios del club “Bike Center”, Loja 2016

-2017.

Probar el nivel de incidencia de la capacidad coordinativa de la anticipacion, en la iniciacion
deportiva del ciclismo de montafia en nifios de 8 a 12 afios del club “Bike Center”, Loja 2016

-2017.

Establecer el nivel de incidencia de la capacidad coordinativa de la agilidad, en la iniciacién
deportiva del ciclismo de montafia en nifios de 8 a 12 afios del club “Bike Center”, Loja 2016

-2017.

Constituir el nivel de incidencia de la capacidad coordinativa del equilibrio, en la iniciacién
deportiva del ciclismo de montafia en nifios de 8 a 12 afios del club “Bike Center”, Loja 2016

-2017.

Fundamentacion teorica

Iniciacion del ciclismo

Para (Meinel & Giinter, 1997) las capacidades coordinativas son sin duda un elemento
importantisimo a la hora de planificar el entrenamiento deportivo tanto en los deportes
individuales como de conjunto en los distintos niveles, ya que, si bien algunas de ellas no
parecen jugar un papel decisivo en los deportes de equipo, otras en cambio pueden llegar a ser

de fundamental importancia en la préactica del deporte.

La iniciacion deportiva en nifios esta representada por un conjunto de acciones que el nifio
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tiene capacidad de realizar dominando y dirigiendo la bicicleta con las superficies de contacto

especificas.

Durante décadas, los entrenadores fijaron su atencidon en las capacidades condicionales: la
fuerza, la resistencia y la velocidad. Con el tiempo y frente a un escenario cada vez mas
competitivo, los investigadores ampliaron su horizonte hacia otras capacidades intimamente
relacionadas con el sistema nervioso. Estas cualidades, conocidas hoy como capacidades
coordinativas, permiten al deportista realizar los movimientos con precision, economia y

eficacia.

Jacob (1990) asume tres funciones basicas de las capacidades coordinativas:

Como elemento que condiciona la vida en general

Como elemento que condiciona el aprendizaje motor

Como elemento que condiciona el alto rendimiento deportivo

Las capacidades coordinativas son sin duda un elemento importantisimo a la hora de planificar
el entrenamiento tanto en los deportes individuales como de conjunto, ya que, si bien algunas
de ellas no parecen jugar un papel decisivo en los deportes de equipo, otras en cambio pueden

llegar a ser de fundamental importancia (p.sn)

Para (Weineck, 2005) menciona que, las capacidades coordinativas (sinonimo: agilidad) son
determinadas sobre todo por la coordinacion, esto es, por los procesos de regulacion y
conduccion del movimiento. Ademas, “habilitan al deportista para dominar de forma segura y
econdmica acciones motoras en situaciones previstas (estereotipos) e imprevistas

(adaptaciones), y para aprender los movimientos deportivos con relativa velocidad” (p.479)

El autor (Schreiner, 2005) indica que, las capacidades coordinativas son “la accion
combinada del sistema nervioso central y de la musculatura esquelética encaminada al
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desarrollo de un movimiento planificado” (p.5)

En este caso yo comparto en concepto de coordinacion con Schreiner que define a la
coordinacién como: “la accion combinada del sistema nervioso central con la musculatura

esquelética que se encamina al desarrollo del movimiento planificado y preciso”.

"La coordinacion motriz es el conjunto de capacidades que organizan y regulan de forma
precisa todos los procesos parciales de un acto motor en funcién de un objetivo motor
preestablecido. Dicha organizacion se ha de enfocar como un ajuste entre todas las fuerzas
producidas, tanto internas como externas, considerando todos los grados de libertad del aparato
motor y los cambios existentes de la situacion" (Lorenzo Caminero, Marco tedrico sobre la

coordinacién motriz, 2006) (p.sn).

El Concepto de iniciacion del ciclismo abarca una serie de acciones llamadas capacidades
coordinativas, que aparecen con el uso de la bicicleta, tales como equilibrio, coordinacion,
ritmo, anticipacion, orientacion, agilidad todos ellos relacionados con la iniciacion y la técnica

del ciclismo de montafia.

Equilibrio

El equilibrio es especialmente crucial para los dificiles y sinuosos senderos o crestas
especialmente delgadas. Tu capacidad para mantener el balance de la bicicleta puede ser crucial

para completar una pista o rastro. Usando los frenos hidraulicos, mantén la bici completamente

parada.

Coordinacion

Es la capacidad que posee el hombre de combinar en una estructura Uinica varias acciones.
Esta capacidad esté estrechamente relacionada con las demas capacidades coordinativas y esta
es muy importante producto de los cambios tipicos que presenta el hombre en su desarrollo, o

sea, en la nifiez, la juventud, la adultez y la vejez.
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Ritmo

Es la capacidad que tiene el organismo de alternar fluidamente las tensiones y distension
de los musculos; por la capacidad de la conciencia, el hombre puede percibir de forma mas o
menos clara los ritmos de los movimientos que debe realizar en la ejecucion de un ejercicio y
tiene la posibilidad de influir en ellos, variarlos, diferenciarlos, acentuarlos y crear nuevos
ritmos.

Agilidad
Es la capacidad que tiene el hombre de analizar y diferenciar las caracteristicas de cada

movimiento, cuando una persona observa y analiza un movimiento o ejercicio percibe de forma
general y aprecia sus caracteristicas, en cuanto al tiempo y el espacio, las tensiones musculares
que necesita dicho ejercicio para su ejecucion en su conjunto, pero al pasar esta fase debe
apreciar y diferenciar las partes y fases mas importantes del mismo.

Anticipacion

Esta se manifiesta de forma morfoldgica cuando se realizan movimientos anteriores a las
acciones posteriores. Es cuando nos anticipamos a movimientos o acciones que no han ocurrido
aln, pero intuimos que van a pasar y elaboramos una respuesta motriz que se refleja en la
bicicleta.

Orientacion

Es una caracteristica esencial para el posicionamiento temperd-espacial del deportista ya
que permite tener una nocion de su ubicacion, tiempo y distancia. Aquello es muy importante
ya que se genera una agilidad mental que permite analizar sucesos proximos que alerten al

ciclista

Ciclismo formativo
Es el inicio y compresion de los principios de la utilizacion de la bicicleta y la inclusion en

el mountain bike (ciclismo de montaia), con ello nos enfocamos en trabajo mas especifico de
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la bicicleta es aquello que encontramos: capacidades, técnicas y tacticas. Es donde se recibe

las primeras lecciones sobre dicho deporte y se le va formando como ciclista.

Posicion basica

A partir de ésta se desprenden todas las demds posiciones en dependencia del terreno, la

velocidad y el momento.

Sentado sobre el sillin, centrando el peso sobre el mismo; las manos apoyadas sobre el
manubrio, bien sea junto a la tija o cafia de direccion en posicion basica alta, o tomado de los
manillares en posicidon basica media; los codos semiflexionados y separados al ancho de los
hombros; la espalda relajada y con una curvatura normal a nivel dorsal; la cabeza hace

continuidad con la linea de la columna vertebral.

Posicion de pie (parado en los pedales)

Se despega el cuerpo del sillin, hasta un punto en donde la cadera quede alineada con el
centro o pedalier de la bicicleta. Los pedales se impulsan con mayor fuerza, ayudados por la
accion del peso del cuerpo que se balancea con el dance o movimiento ritmico oscilante de
derecha a izquierda, mientras las manos toman con fuerza los manillares o la parte baja del
manubrio para alcanzar mayor aerodinamismo. La mirada se dirige al frente, ya que de esta

manera el corredor se asegura de la limpieza de la trayectoria que ha de seguir.

Posicion del escalador

Es la posicion que mas se adopta cuando se encaran terrenos de ascenso. A partir de la
posicion basica, se apoyan las manos despegadas de la cafia de direccion unos cinco
centimetros aproximadamente, procurando ejercer la menor tension posible con un agarre

suave que no tense los miembros superiores y que no generen un desgaste de energia
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innecesario que afecte la economia del ejercicio. Esta posicion se emplea la mayor parte del

tiempo durante el ascenso pues ademas de ahorrar energia, proporciona comodidad.

Posicion aerodinamica

También llamada posicion basica baja. Permite romper la resistencia que ofrece el viento
gracias a la menor altura de la cabeza respecto al piso, lo que reduce el area de friccion frontal
del cuerpo del corredor contra el aire. Se realiza desde la posicion basica, llevando las manos
a la curvatura inferior del manubrio de la bicicleta convencional o apoyandose en el manubrio
Scott de la bicicleta aerodindmica, descendiendo el tronco tanto como sea posible. La curvatura
de la espalda se pronuncia, por ende, después de un tiempo suele sobrevenir la fatiga lumbar

que imposibilita mantenerla por periodos prolongados.
Posicion de esprinter

A partir de la posicion aerodinamica, el corredor se para en los pedales para impulsar la
bicicleta con mayor fuerza y velocidad combinadas, generando una potencia de manera
abrupta, que le permita rebasar a sus contendores en un sprint final o intermedio. La cadera
suele ir ligeramente adelantada con respecto del eje de centro, los codos se abren un poco mas
que la anchura de los hombros con el fin de obtener un carril méas amplio; la cabeza debe estar
agachada, la mirada oscila constantemente al frente y atrds por debajo de los brazos, para
observar la cercania de los rivales por ambos costados. El dance ocasiona una mayor extension

de rodilla en el punto mas bajo de la pedalada.
Posicion de las rodillas

Las rodillas siempre deben estar dentro de la linea recta imaginaria que une la cadera y el
tobillo, de tal forma que muslos y piernas estén siempre paralelos durante los 360° de

circunferencia que tiene cada pedalada.
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Tipos de conducciones
Conduccion en recta
Conduccion en curva
Conduccion en descenso

Superacion de obstaculos

Es la destreza para superar o eludir obstaculos propios de las rutas por donde se practica el
ciclismo. A menudo se deben saltar o esquivar huecos, pasar vias férreas, eludir piedras, saltar
palos, esquivar a los mismos compafieros que frenan abruptamente, o simplemente a los
imprudentes transetntes o animales que desprevenidamente atraviesan una ruta sin advertir la

presencia de los ciclistas, para lo cual se deben adquirir diferentes destrezas.
Importancia de la iniciacion del ciclismo

Cuanta mas informacién tengamos, mas posibilidades tendremos de elegir bien la mejor
opcion. Por lo tanto, mi respuesta para la anterior pregunta es que pensar consiste en saber
elegir la mejor opciodn entre todas las posibles. Se debe hacer hincapié en la importancia que
tiene las capacidades coordinativas en la iniciacion del ciclismo de montafia, la amplia cantidad
de informacion que rodea al ciclismo, debemos saber discernir la informacion y poder aplicar

a los alumnos.

Metodologia

Para la realizacion del trabajo vamos aplicar la siguiente propuesta metodoldgica en la cual
tenemos la operatividad que consta de ejercicios muy bien establecidos de cada una de las
capacidades a trabajar como son la orientacion, equilibrio, coordinacion, anticipacion, agilidad
y el ritmo que junto con la iniciacion deportiva la trataremos de validar para su aplicacion en
nifios.
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En la aplicacion de la propuesta la voy hacer mediante la realizacién de ejercicios
previamente establecidos para el trabajo de cada capacidad a trabajar, también aplicaremos
métodos como el continuo, repeticion y el global en cada una de las actividades, también

mediante una correcta forma organizativa para los ejercicios a aplicar.

El trabajo lo voy a realizar con un grupo de nifios de 8 a 12 afios de edad de la ciudad de

Loja especificamente en el club “Bike Center”
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Operatividad

Cronograma de actividades

Noviembre Diciembre Febrero

Elaboracién de
la propuesta

Revision y
aprobacion de la
propuesta

Aplicacion del
test

Aplicacion del
programa de
entrenamiento

Evaluacion del
programa
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Matriz de objetivos

OBJETIVO GENERAL

OBJETIVOS ESPECIFICOS

GENERAR  UN  PROPUESTA

METODOLOGICA  PARA  EL
TRABAJO DE LAS CAPACIDADES
COORDINATIVAS EN EL
DESARROLLO DE LA INICIACION
DEPORTIVA DEL CICLISMO DE
MONTANA EN LOS NINOS DE 8 A
12 ANOS DE EDAD DEL CLUB

“BIKE CENTER”, LOJA 2016 - 2017.

Comprobar el nivel de incidencia de la capacidad

coordinativa de la orientacién, en la iniciacion

deportiva del ciclismo de montafa en nifios de 8 a 12

afios del club “Bike Center”, Loja 2016 - 2017.

Conocer el nivel de incidencia de la capacidad
coordinativa de la coordinacién, en la iniciacion
deportiva del ciclismo de montaia en nifios de 8 a 12

afios del club “Bike Center”, Loja 2016 - 2017.

Determinar el nivel de incidencia de la capacidad
coordinativa del ritmo, en la iniciacion deportiva del
ciclismo de montafia en nifios de 8 a 12 afios del club

“Bike Center”, Loja 2016 - 2017.

Probar el nivel de incidencia de la capacidad
coordinativa de la anticipacion, en la iniciacion
deportiva del ciclismo de montafa en nifios de 8 a 12

anos del club “Bike Center”, Loja 2016 - 2017.

Establecer el nivel de incidencia de la capacidad
coordinativa de la agilidad, en la iniciacion deportiva
del ciclismo de montafia en nifios de 8 a 12 anos del club

“Bike Center”, Loja 2016 - 2017.

Constituir el nivel de incidencia de la capacidad
coordinativa del equilibrio, en la iniciacion deportiva
del ciclismo de montafa en nifios de 8 a 12 afios del club

“Bike Center”, Loja 2016 - 2017.
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Matriz de objetivos y contenidos

Por mes

Objetivos especificos

Contenidos generales

N° Semanas

N° Periodos

Comprobar el nivel de incidencia
de la capacidad coordinativa de la
orientacion, en la iniciacion
deportiva del ciclismo de
montafia en nifios de 8 a 12 anos
del club “Bike Center”, Loja 2016
-2017.

Orientacion espacial

Orientacion temporal

Constituir el nivel de incidencia
de la capacidad coordinativa del
equilibrio, en la iniciacion
deportiva del ciclismo de
montafia en nifios de 8 a 12 anos
del club “Bike Center”, Loja 2016
-2017.

Equilibrio estatico

Equilibrio dindmico

Determinar el nivel de incidencia
de la capacidad coordinativa del
ritmo, en la iniciacion deportiva
del ciclismo de montafia en nifios
de 8 a 12 anos del club “Bike
Center”, Loja 2016 - 2017.

Ritmo lento

Ritmo rapido

Conocer el nivel de incidencia de
la capacidad coordinativa de la
coordinaciéon, en la iniciacion
deportiva del ciclismo de
montana en nifios de 8 a 12 afios
del club “Bike Center”, Loja 2016
-2017.

Coordinacion segmentaria

Coordinacion dinamica
general

Probar el nivel de incidencia de la
capacidad coordinativa de la
anticipacion, en la iniciacion
deportiva del ciclismo de
montafia en nifios de 8 a 12 afios
del club “Bike Center”, Loja 2016
-2017.

Anticipacion sensomotora

Anticipacion subsensorial

Establecer el nivel de incidencia
de la capacidad coordinativa de la
agilidad, en la iniciacion
deportiva  del ciclismo de
montafia en nifios de 8 a 12 afios
del club “Bike Center”, Loja 2016
-2017.

Agilidad pasiva

Agilidad activa
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Primer mes

Contenidos generales

Contenidos especificos

N° Semanas

N° periodos

Test de coordinacion

Test de equilibrio

Test de anticipacion

Pre-Test Test de agilidad 1 2
Test orientacion
Test de ritmo
Equilibrio estatico
Equilibrio 2 10
Equilibrio dindmico
Segundo Mes
Contenidos generales | Contenidos especificos |N° Semanas N° periodos
Orientacion espacial
Orientacion Orientacion temporal 2 10
Coordinacion segmentaria
Coordinacion Coordinacion dinamica 2 10
general
Agilidad pasiva
Agilidad Agilidad activa 2 10
Anticipacion sensomotora
Anticipacion Anticipacion subsensorial 2 10
Ritmo lento
Ritmo Ritmo rapido 2 10
Tercer mes

Contenidos generales

Contenidos especificos

N° Semanas

N° periodos

Test de coordinacion

Test de equilibrio

Test de anticipacion
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Post-Test Test de agilidad 1
Test orientacion
Test de ritmo
POR MES

Primer Mes

Contenidos Especificos

Estrategias Metodologicas

Equilibrio estético

Circuitos

Trabajo grupal

Equilibrio dindmico

Trabajo individual

Repeticion

Contenidos Especificos

Estrategias Metodologicas

Orientacion espacial

Circuitos

Trabajo grupal

Orientacion temporal

Trabajo individual

Repeticion

Segundo mes

Contenidos Especificos

Estrategias Metodologicas

Coordinacion segmentaria

Circuitos

Trabajo grupal

Coordinacion dindmica general

Trabajo individual

Repeticion

Contenidos Especificos

Estrategias Metodologicas

Agilidad pasiva

Circuitos

Trabajo grupal

Agilidad activa

Trabajo individual

Repeticion
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Tercer mes

Contenidos Especificos Estrategias Metodologicas
Anticipacion sensomotor Circuitos
Trabajo grupal

Anticipacion subsensorial T
Trabajo individual

Repeticion
Contenidos Especificos Estrategias Metodologicas
Ritmo lento Circuitos
Trabajo grupal

Ritmo rapid
1tmo rap1do Trabajo individual

Repeticion

EVALUACION

Para la evaluacion del trabajo realizaremos primeramente una evaluacion diagnostica o Test
inicial, este diagnostico se lo realiza para conocer las condiciones en la que se encuentran los

nifios previo inicio de trabajo.

En la finalizacion del trabajo realizaremos la evaluacion final o Test final, este para conocer
los resultados que se ha obtenido posterior al desarrollo de la propuesta observando si se ha

contrarrestado el problema.

Técnica de coordinacion en el ciclismo

La coordinacion

Esta capacidad es una de las capacidades mas trabajadas en el ciclismo en general (ciclismo
de pista, ruta, bicicros, ciclo montafiismo, biketrial, entre otras modalidades). Se acude a ella

en diversas situaciones especificas de la practica misma del ciclismo de montafia. Por ejemplo:

81



cuando se pretende bajar en un terreno pantanoso y con raices, en el cual, el ciclista debe estar
dispuesto a superar los obstaculos que se van presentando a medida que desciende. Otra
situacion, es cuando el ciclista se encuentra en un terreno plano, y mas adelante, se halla una
subida muy inclinada pero corta, por lo tanto, éste debe cambiar la relacion rapidamente, la
cual no impida perder el impulso que lleva en el terreno plano al momento de comenzar la
cuesta, para asi, subir en el menor tiempo la subida sin hacer tanta fuerza utilizando el impulso.
Caracteristicas

Superficies de contacto: pies con en el pedal, manos en el manubrio y pelvis en el sillin.
La vision entre la llanta delantera y metro y medio de distancias del terreno, (vision repartida
entre el manubrio y la llanta delantera).
Principios generales:

Punta de pies pegados al pedal.

Coordinacion del pedaleo

Manos pegados al manubrio.

Conservar la postura en el sillin, postura en alto.

Formas de aplicacion

Mantener el pie izquierdo pegado al pedal.

Mantener el pie derecho pegado al pedal.

Técnica del pedaleo

Mantener las manos pegadas en el manubrio.

Vision de conduccidn distancia de la llanta delantera.
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Variantes

En posicion estatica.

En movimiento

Linea recta

En zigzag

Ejercicios de aplicacion.

Mantener la punta del pie izquierdo y derecho pegado al pedal.

Punta de pie derecho pegada al pedal Punta de pie izquierdo pegado al pedal
Linea recta Linea recta

Mantener la coordinacion del pedaleo.

[Er—

Coordinacion del pedaleo, pie derecho Coordinacion del pedaleo, pie izquierdo
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Mantener las manos pegadas en el manubrio; en posicion estatica.

Mano pegada al manubrio derecho Mano pegada al manubrio Izquierdo

Conservar la vision sobre la llanta delantera y al terreno.

Posicidn de sillin en linea recta Posicion de sillin en subida

Posicion de sillin en descenso
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Posicion de parado en linea recta Posicion de parado en subida

Posicion de parado en descenso

Capacidades coordinativas en la iniciacion deportiva en el ciclismo de montaiia

Coordinacion

Ejercicio 1

Los alumnos subidos en las bicicletas de manera estatica, en posicion de sillin, comenzaran
a asentar mas la punta del zapato en el pedal derecho e izquierdo, con la vista al frente y erguido

Su cuerpo.

cabeza del p
rnetatarsiano
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Ejercicio 2

Los alumnos subidos en las bicicletas comenzaran a pedalear con la punta del pie, en
posicion de sillin, teniendo en cuenta que no se despegue el zapato de los pedales derecho e

izquierdo, con la vista al frente y erguido su cuerpo.

Ejercicio 3

b el

Los alumnos subidos en las bicicletas de manera estatica, en posicion de sillin, comenzaran

a asentar la palma derecha de su mano en el manubrio, en direccion de la maniqueta del freno,
con la vista al frente y erguido su cuerpo.
Ejercicio 4

Los alumnos subidos en las bicicletas de manera estatica, en posicion de sillin, comenzaran
a asentar la palma izquierda de su mano en el manubrio, en direccion de la maniqueta del freno,

con la vista al frente y erguido su cuerpo.
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Ejercicio 5

Los alumnos subidos en las bicicletas se desplazaran por toda la cancha, en la posicion de
sillin, comenzaran a asentar las palmas (izquierda y derecha), en el manubrio, en direccion de
la maniqueta del freno y coordinaréan el pedaleo en linea recta, con la vista al frente y erguido

su cuerpo.

& &K &

Variante: se lo realiza en Ziga zag en line recta, con ayuda de conos.

Ejercicio 6

Los alumnos subidos en las bicicletas se desplazaran por subidas, en la posicion de sillin,
comenzardn a asentar las palmas (izquierda y derecha), en el manubrio, en direccion de la
maniqueta del freno y coordinaran el pedaleo en linea recta, con la vista al frente y erguido su

cuerpo.
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Ejercicio 7

Los alumnos subidos en las bicicletas se desplazaran por descensos, en la posicion de sillin,
comenzardn a asentar las palmas (izquierda y derecha), en el manubrio, en direccion de la
maniqueta del freno y coordinardn el pedaleo en linea recta, con la vista al frente y erguido su

cuerpo.

Ejercicio 8 \
Los alumnos subidos en las bicicletas se desplazaran por un circuito con descensos, subidas
y rectas con obstaculos, en las posiciones de sillin y de pie, comenzardn a asentar las palmas

(izquierda y derecha), en el manubrio, en direccidon de la maniqueta del freno y coordinarén el

pedaleo en linea recta, con la vista al frente y erguido su cuerpo.

7N

Técnica de equilibrio en el ciclismo

El equilibrio

Es una de las principales capacidades coordinativas. Se presenta casi que en todo momento.
Se evidencia cuando se estd subiendo una cuesta que posee pantano que no deja adherir

completamente la llanta al suelo, o piedras muy grandes en la carretera. Se debe de hacer el
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maximo esfuerzo por no dejarse caer de la bicicleta o bajar el pie para no perder tiempo o el

ritmo de pedaleo que se lleva.

Si caes hacia el lado al que apunta la rueda delantera da un pequefio golpe de pedal y si caes
hacia el contrario suelta la presion de los pedales, como estis en una cuesta arriba la propia

inclinacion de la subida te hara retroceder un poco, reequilibrandote.

Las rodillas te ayudan a compensar. Despldzalas al lado contrario hacia el que muevas el

cuerpo, para facilitar el equilibrio.

Caracteristicas

El equilibrio siempre tiene ventajas sobre la bicicleta; evita caidas, choques, golpes y aclara
situaciones.

Tiene enorme importancia cuando se ejecuta con perfeccion en espacios pequeios ante
obstaculos activos, y a grandes distancias.
Puede realizarse con en posicion surplace o en movimiento.
Por su direccion: adelante, derecha o izquierda.
Por su procedencia: ascendente, descendente.

Principios generales:
En posicion de sillin

En posicion de pie (altura)

Formas de aplicacion

Conseguir equilibrio con una sola mano (Derecho-Izquierdo)
Conseguir equilibrio surplance (tridngulo, circulo y cuadrado).
Conseguir equilibrio en linea recta.

Variantes

En posicion estatica.

En movimiento
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Linea recta
Ejercicios de aplicacion.

Conseguir equilibrio con una sola mano (Derecho-Izquierdo)

il 4 S o

=

Equilibrio con una sola mano izquierda Equilibrio con una sola mana derecha

Conseguir equilibrio Surplance

Conseguir equilibrio en linea recta.

e 1km

Ejercicios para el desarrollo de equilibrio
Equilibrio
Ejercicio 9
En la posicion de sillin el ciclista se queda inmovilizado, obteniendo el equilibrio con la

ayuda de sus rodillas, desplazamos la mano derecha lateralmente, despegdndose del manubrio.




Ejercicio 10
En la posicion de sillin el ciclista se queda inmovilizado, obteniendo el equilibrio con la

ayuda de sus rodillas, desplazamos la mano hacia arriba, despegandose del manubrio.

Ejercicio 11
En la posicion de sillin el ciclista se queda inmovilizado, obteniendo el equilibrio con la

ayuda de sus rodillas, desplazamos la mano hacia abajo, despegandose del manubrio.

En la posicion de surplace, el ciclista se queda inmovilizado, obteniendo el equilibrio con

Ejercicio 12

la ayuda de sus rodillas, manteniendo el equilibrio dentro del tridngulo de dos metros de largo,

un metro y medio de ancho con un tiempo de 40 segundos a 1 minuto.

Ejercicio 13

En la posicion de surplace, el ciclista se queda inmovilizado, obteniendo el equilibrio con
la ayuda de sus rodillas, manteniendo el equilibrio dentro del radio de 360 grados, con un

tiempo de 40 segundos a 1 minuto.
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Ejercicio 14
En la posicion de surplace, el ciclista se queda inmovilizado, obteniendo el equilibrio con
la ayuda de sus rodillas, manteniendo el equilibrio dentro del cuadro de dos metros de largo,

un metro y medio de ancho con un tiempo de 40 segundos a 1 minuto.
)
e

Ejercicio 15
En la posicion de sillin, el ciclista se moviliza, por una linea dibuja de 10 metros de largo y
8 centimetros de ancho, obteniendo el equilibrio con la ayuda de sus rodillas, manos pegadas

al manubrio, vista al frente en direccion de la linea.

Ejercicio 16
En la posicion de pie, el ciclista se moviliza, por una linea dibuja de 10 metros de largo y 8
centimetros de ancho, obteniendo el equilibrio con la ayuda de sus rodillas, manos pegadas al

manubrio, vista al frente en direccion de la linea.

v
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Ejercicio 17
En la posicion de sillin, el ciclista se moviliza, por una plataforma elevada a un metro de
altura con una distancia 10 metros de largo y 8 centimetros de ancho, obteniendo el equilibrio

con la ayuda de sus rodillas, manos pegadas al manubrio, vista al frente en direccion de la linea.

d N

Ejercicio 18

En la posicion de pie, el ciclista se moviliza, por una plataforma elevada a un metro de
altura con una distancia 10 metros de largo y 8 centimetros de ancho, obteniendo el equilibrio
con la ayuda de sus rodillas, manos pegadas al manubrio, vista al frente en direccion de la

linea.

Ejercicio 19

En las posiciones de sillin, el ciclista se moviliza en hacia un estrecho de manera, con una
separacion de estrecho de unos 5 metros de largo y 10 centimetros de espacio, el ciclista debe

pasar sin tocar cada madera a los lados manteniendo el equilibrio hasta el final del estrecho.

&> === B
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Circuito

Ejercicio 20

En la posicion de pie, el ciclista se moviliza, por una plataforma elevada a un metro de altura
con una distancia 10 metros de largo y 8 centimetros de ancho, obteniendo el equilibrio con la

ayuda de sus rodillas, manos pegadas al manubrio, vista al frente en direccion de la linea.

Técnica de anticipacion en el ciclismo

La Anticipacion

Cuando un ciclista se encuentra descendiendo un canelon y éste puede observar que se
encuentra un pedazo de madera atravesado en el suelo para impedir que el agua deteriore el
camino. Durante el momento en que el ciclista observa el madero, se elabora un analisis y una
posible solucion como respuesta al obsticulo en el camino. Se podria pasar el madero
levantando ambas llantas, o los ciclistas mas hébiles podran pasarlo levantando la llanta
delantera primero y luego la trasera. Es importante mencionar que el andlisis se produce en
cuestion de milisegundos, tiempo en el cual, el cerebro evalta la posibilidad de superar el

obstaculo a partir de la capacidad propia o frenar antes de producir una caida.
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Caracteristicas
La anticipacion tiene por objetivos prioritarios; evita choques, golpes, esquivar evitar
secciones o situaciones ajenas o naturales.
Tiene enorme importancia cuando se ejecuta con perfeccion en espacios pequefios ante
obstaculos activos, y a grandes distancias.
Puede realizarse en movimiento.
Por su direccion: adelante, derecha o izquierda.
Por su procedencia: ascendente, descendente.
Principios generales:

En posicion de sillin
En posicién de pie (altura)
Formas de aplicacion
Conseguir anticipacion en linea recta
Conseguir anticipacion en descenso
Conseguir anticipacion en acenso
Variantes
En movimiento
Linea recta
En zigzag

Ejercicios de aplicacion

Conseguir anticipacion en linea recta
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Ejercicios para trabajar la anticipacion

Ejercicio 21

En las posiciones de sillin y de pie, el ciclista se moviliza, en linea recta, pasando como
zigzag por en medio de conos u obstidculos con una distancia de un metro y medio de
separacion, obteniendo la anticipacidon de reaccion con un tiempo de 1 minuto que se aplica en

culminar el laberinto.

AN ANA JA
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Ejercicio 22
En las posiciones de sillin, el ciclista se moviliza en zigzag por en medio de conos u obstaculos
con una distancia de un metro y medio de separacion, obteniendo la anticipacion de reaccion

con un tiempo de un minuto que se aplica en culminar el laberinto.

Ejercicio 23

En las posiciones de pie, el ciclista se moviliza en zigzag, en linea recta se da una vuelta
alrededor de los conos u obstaculos con una distancia de un metro y medio de separacion,
obteniendo la anticipacion de reaccion con un tiempo de un minuto y medio que se aplica en

culminar el laberinto.

Ejercicio 24

En las posiciones de sillin, el ciclista se moviliza en zigzag, se da una vuelta alrededor de
los conos u obstaculos con una distancia de un metro y medio de separacion, obteniendo la
anticipacion de reaccion con un tiempo de un minuto y medio que se aplica en culminar el

laberinto.

L /AAAVA

Ejercicio 25
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En las posiciones de sillin, el ciclista se moviliza en hacia un ascenso técnico con obstaculos,

piedras y troncos.

> 22pa

Ejercicio 26

En las posiciones de sillin, el ciclista se moviliza en hacia un descenso técnico con

obstaculos, piedras y troncos.

Ejercicio 27

En las posiciones de pie, el ciclista se moviliza en hacia un ascenso técnico con obstaculos,
piedras y troncos. Es alli donde el ciclista coloca su cadera hacia adelante en una posicion de

ataque.

Ejercicio 28

En las posiciones de pie, el ciclista se moviliza en hacia un ascenso técnico con obstaculos,
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piedras y troncos. Es alli donde el ciclista coloca su cadera hacia adelante en una posicion de

ataque.

Ejercicio 29

En las posiciones de sillin, el ciclista se moviliza en hacia unos dos conos, esto estaran de
advertencia, cuando en medio del cono es lanzado una pelota arrastrado por un ayudante. Es

alli donde debe evitar el obstaculo, no debe toparlo.

A
A

Ejercicio 30

En las posiciones de sillin, el ciclista se moviliza en hacia dos paralelas donde tendran una
varilla de metro y medio, es alli donde debe flexionar el cuerpo hacia atras para evitar el golpe

con la varilla, no debe toparlo.

Ejercicio 31
En las posiciones de sillin, el ciclista se moviliza en hacia cuatro troncos en el piso, el ciclista
debe esquivarlos por alrededor de los troncos, no deben toparlo.
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Técnica de agilidad en el ciclismo
La Agilidad

Esta es la capacidad que tiene un individuo para solucionar con velocidad las tareas motrices
planteadas. En el desarrollo de la Agilidad esta presente la relacion con las demas capacidades
y la coordinacion existente entre ellas. En el momento de resolver una tarea motriz pueden
estar presentes varias de esas capacidades abordadas anteriormente. Esta capacidad se
desarrolla bajo del sistema energético anaerobio, requiriendo una gran intensidad de la
velocidad durante los movimientos, pues generalmente se desarrolla a través de complejos de
ejercicios variados y matizados por constantes cambios en la direccion de los mismos, esta
capacidad contribuye a la formacion de destrezas y habilidades motrices y uno de los métodos
mas eficaces es el juego.
Caracteristicas

La anticipacion tiene por objetivos prioritarios; evita choques, golpes, esquivar evitar
secciones o situaciones ajenas o naturales.

Tiene enorme importancia cuando se ejecuta con perfeccion en espacios pequefios ante
obstaculos activos, y a grandes distancias.
Puede realizarse en movimiento.
Por su direccion: adelante, derecha o izquierda.
Por su procedencia: ascendente, descendente.

Principios generales:
En posicion de sillin

En posicion de pie (altura)
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Formas de aplicacion

Conseguir agilidad en descenso
Conseguir agilidad en acenso
Conseguir agilidad al frente de obstaculos

Conseguir agilidad en obtencion de objetos
Variantes
En movimiento

Linea recta
En zigzag

Ejercicios de aplicacion

Conseguir agilidad en acenso

Conseguir agilidad en descenso
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Ejercicios para trabajar la agilidad

Ejercicio 32

En las posiciones de sillin y de pie, el ciclista se moviliza, en linea recta levantando la llanta
delantera, pasando por encima del tronco, por en medio del obstaculo con una distancia de un
metro de cada ciclista, cada uno pasara flexionando las rodillas y los brazos para tener una

mayor fuerza de elevacion de la llantas delantera y posterior.

o

Ejercicio 33

En las posiciones de sillin y de pie, el ciclista se moviliza, en linea recta, levantando la llanta
delantera, pasando por encima de varios troncos, por en medio del obstaculo con una distancia
de un metro de cada ciclista, cada uno pasara flexionando las rodillas y los brazos para tener

una mayor fuerza de elevacion de la llantas delantera y posterior.

&) L& R

En las posiciones de sillin, el ciclista se moviliza, en linea recta, pasando por encima de

Ejercicio 34

cuatro troncos pegados, por en medio del obstdculo con una distancia de un metro de cada
ciclista, cada uno pasara flexionando las rodillas y los brazos para tener una mayor fuerza de

elevacion de la llantas delantera y posterior.

douad
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Ejercicio 35

En las posiciones de sillin, el ciclista se moviliza, en linea recta, levantando las dos llantas
al mismo tiempo, aquello lo consiguiera manteniendo la fuerza en el timoén y de pedal, haciendo
una impulsion hacia abajo. Esto lo hara para pasar por encima del tronco, por en medio del
obstaculo con una distancia de un metro de cada ciclista, cada uno pasara flexionando las

rodillas y los brazos para tener una mayor fuerza de elevacion de la llantas delantera y posterior.

Ejercicio 36
En las posiciones de sillin, el ciclista se moviliza en descenso hacia gradas, donde flexionara
sus rodillas y brazos, para después deslizarse por las gradas manteniendo el equilibrio y la

agilidad en descenso.

iz

En las posiciones de sillin, el ciclista se moviliza en ascenso hacia gradas, donde flexionara

Ejercicio 37

solo las rodillas, para después escalar manteniendo el equilibrio y la agilidad en el ascenso.

’
Ejercicio 38

En las posiciones de sillin, el ciclista se moviliza en linea recta 10 metros de distancia desde

el punto de salida, encontrard una caramanola en el piso y flexionard todo su cuerpo

103



lateralmente y la recogera del piso.

Ejercicio 39
En las posiciones de sillin, el ciclista se moviliza en linea recta, 10 metros de distancia desde
el punto de salida, encontrara un compa tregard la caramaiola y sacara su brazo

para receptarlo.

-
7
; \
Ejercicio 40

En las posiciones de sillin, el ciclista se moviliza en linea recta, 10 metros de distancia desde
el punto de salida, encontrard un compafero que le entregara la caramanola y sacara su brazo

para entregar'~

Técnica de ritmo en el ciclismo
El Ritmo
Es la cadencia misma de pedaleo. Se presenta en cualquier momento cuando una persona
esta pedaleando. Por ejemplo, en una cuesta en la que se lleva una cadencia determinada y una

relacion en la que la persona se siente comoda, es decir, el avance o distancia que se recorre en

104



capa pedalazo, producto de la relacion utilizada y la fuerza que se ejerce, hace sentir al corredor
que puede mantener durante mucho tiempo este estimulo. Es muy importante mencionar que
es fundamental que las personas se acostumbren a seguir el ritmo de pedaleo luego de que
terminen una subida y contintie un terreno plano, para asi no perder tiempo y continuar con el
ritmo de pedaleo que se lleva. Ademas del ritmo, es muy importante mencionar que el
desempefio también depende en cierta medida de la capacidad de acoplamiento a la exigencia
fisica que se maneja en una situacion de competencia. Por ejemplo, cuando alguien va en la
punta de carrera de un grupo y éste debe acoplarse lo mejor que pueda para no perder la rueda
y quedar rezagado de la cabeza de la carrera.

Caracteristicas
Tiene enorme importancia cuando se ejecuta con perfeccion en mantener una cadencia
activa, en pequefias y a grandes distancias.

Puede realizarse en movimiento.
Por su direccion: adelante, derecha o izquierda.
Por su procedencia: ascendente, descendente, diagonales.

Principios generales:
En posicion de sillin

En posicion de pie (altura)
Formas de aplicacion

Mantener el ritmo en descenso
Mantener el ritmo en acenso

Mantener el ritmo en linea recta
Variantes

En movimiento
Linea recta
En zigzag

Ejercicios de aplicacion
Mantener ritmo en acenso
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Mantener el ritmo en linea recta

Mantener el ritmo en descenso

Ejercicios para trabajar el ritmo

Ejercicio 41

En las posiciones de sillin y de pie, el ciclista se moviliza, en linea manteniendo un pedaleo,

con una cadencia intermedia.

B -

Ejercicio 42

En las posiciones de sillin y de pie, el ciclista se moviliza, en ascenso manteniendo un

pedaleo intermedio, con una cadencia regular.
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Ejercicio 43

En las posiciones de sillin y de pie, el ciclista se moviliza, en descenso manteniendo un

pedaleo intermedio, con una cadencia regular.

N
N
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b. PROBLEMATICA

“La iniciacion en cualquier deporte debe buscar una variada formacion de base sobre la

cual poder fundamentar un rendimiento maximo posterior". (Bafiuelos, 1984)

Este estudio de Bafuelos nos menciona: que nace la necesidad de fomentar la iniciacion de
poder fundamentar una mejor una calidad de aprendizaje de los nifios y se puedan profundizar
con buen futuro en el &mbito deportivo de manera mas idonea para la aplicacion de una buena

iniciacion.

"El aprendizaje de las rutinas indispensables para la practica de cada deporte", y afiade
que la edad escolar va a representar un buen periodo de aprendizaje que no se debe

perder. (Villar, 1987:677)

En la iniciacion tiene mucho que ver respecto a la metodologia y los métodos, ejercicios de
entrenamiento que tiene que tener el instructor de la escuela para su aplicacién de movimientos
basico y técnicos en la bicicleta. Este es un problema que abarca mucho a lo referente de un
profesional, ya que no hay personas totalmente calificadas en nuestro medio para una buena
iniciacion y formacion de los nifios en el ambito del ciclismo.

Los autores como (Gimenez, 2000) nos dice que: “La formacion deportiva se considera
como un proceso escalonado donde el deportista debe avanzar de un peldafio a otro en el
momento preciso, ni antes, ni después”(p.3), (Bompa, Theory and methodology of training”.
Champaing, 1987) nos menciona que: “la importancia de descubrir a los individuos mas
capacitados, seleccionarlos a una edad precoz, observarlos continuamente y ayudarles a llegar
al nivel més elevado de dominio de su deporte” (p.254).

Desde esta perspectiva, el principal objetivo de la deteccion de talentos es reconocer y

seleccionar a tiempo a talentos con un andlisis adecuado de varios factores bioldgicos, por
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ejemplo: su edad cronologica, edad deportiva y sus capacidades motrices basicas. Por lo que
es importante realizar una estructuracion del trabajo en fases a través de la cuales, para llevar
al sujeto desde su primer contacto con el deporte, hasta la alta especificacion, permitiendo

también una ejecucion de contenidos suficientes, progresivos y coherentes.

Actualmente en el ciclismo, ha perdido mucho terreno en la poblacion, ya que cada dia, se
estd viviendo una precesion diferente al uso de la bicicleta y su nivel de implementacion
formativo, deportivo y recreativa, es por eso que se requiere de mas importancia en la
informacion, pedagogia y los lineamientos metodoldgicos para orientar correctamente los
contenidos de trabajo que se desarrollan en las diferentes etapas de formacion, por lo tanto el
ciclismo como deporte complejo y competitivo constantemente presenta situaciones de
desarrollo cambiantes que exige al deportista percibir, analizar y decidir adecuadamente la

solucion mas acertada para dichas ocasiones.

En los ultimos afios en la cuidad de Loja se ha observado una disminucion exponencial
sobre el uso de la bicicleta, también se observa una situacién de olvido por no contar con
entrenadores o personal especializado en esta area, espacios fisicos adecuados acorde a los
requerimientos de la iniciacion deportiva de los ciclistas, donde la falta de un plan
metodologico de ensefianza aprendizaje de la buena iniciacion deportiva, repercuta

positivamente en ellos.

De esta problematica surgen en esta parte las PREGUNTAS en torno al tema:

(Las capacidades coordinativas no desarrolladas en el nifio dificultan la buena iniciacion en el

ciclismo de montana?

(El desarrollo de las capacidades coordinativas intervendra en el aprendizaje de la iniciacion

del ciclismo de montana?

(Es necesario disenar un plan de ejercicios coordinativos para mejorar la iniciacién deportiva
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en el ciclismo de montafia?

Con esta informacion se plantea como problema: ;Cémo incide la iniciacion del ciclismo
para la practica de las capacidades coordinativas en el ciclismo de montaiia en los nifios

de 8 a 12 afios, en la ciudad de Loja?
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¢. JUSTIFICACION

Viabilidad

Hay que recalcar la importancia de un trabajo investigativo como estos puesto que se
preocupa de brindar una mejor calidad de vida para el nifio por eso existe la necesidad de
desarrollar las capacidades coordinativas, mediante un disefio de un programa en el ciclismo
de montafia, para su beneficio y mejorar la practica del ciclismo. El presente proyecto de
investigacion tendra como beneficiarios directos a un grupo de nifios de nuestra sociedad
lojana, que no tienen un trabajo adecuado para el desarrollo de sus habilidades y destrezas y

con ello la iniciacion de ciclismo en los nifios.

Para la realizacion de este proyecto debe estar guiado o asesorado por un profesional de la
educacion fisica que tenga un amplio conocimiento en tema, los ejercicios a realizar en este
proyecto investigativo estaran direccionados al trabajo de las capacidades coordinativas que

permitirdn una mejor asimilacion del ciclismo de montafia.

Este trabajo investigativo puede ser desarrollado, ya que los padres de familia de los nifios
del club de ciclismo “Bike Center” de la ciudad de Loja tienen la prestacion y accesibilidad

para que sus hijos asistan y llevar a cabo este proyecto investigativo.

Como estudiante de La Universidad Nacional de Loja, perteneciente a la carrera de cultura
fisica y deportes, formados con un espiritu humanista, social ético, es conveniente que los
estudiantes realicen la investigacion para mejorar la calidad de vida de los sectores vulnerables,
en este caso en concreto en los nifios que permanecen a la escuela de ciclismo “Bike Center”
del barrio Jipiro del cantdon Loja. Y asi devolver lo que el estado ha invertido en la formacion
de los estudiantes esto tiene como fin conseguir la titulacion de tercer nivel la licenciatura en

ciencias de la educacion mencion cultura fisica y deportes.

La importancia de esta propuesta es que los nifios tengan un mejor proceso de ensefianza
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aprendizaje para que puedan desarrollar una buena iniciacion en el ciclismo y se desarrolle de
una manera mas idonea lo cual mejora los resultados de los nifios a nivel recreativo y

competitivo.

La razon por la que se realiza esta investigacion, es porque los nifios presentan una serie de
deficiencias en la ejecucion de habilidades y destrezas en la bicicleta, debido al proceso de
ensefianza no adecuado faltando la mejora de los ejercicios en las clases practicas y
conocimientos teoricos sobre este deporte, por tal motivo pongo a consideracion este programa
de ejercicios con el propdsito de mejorar el nivel recreativo y contribuir de algin modo con el

mejoramiento del proceso de ensefianza.

La iniciacioén deportiva en el ciclismo de montaia, tienen gran importancia a lo largo del
crecimiento del nifio e incluso a lo largo de toda la vida. Tienen mucho valor por dmbitos
seguridad para el nifio. Coordinacion, equilibrio, agilidad, anticipacion, orientacion y ritmo,
son actividades que se realiza en una bicicleta y mantenerse en ella, son parte de las capacidades
coordinativas que tiene que lograr el individuo para el funcionamiento de nuestro cuerpo con

la bicicleta.
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d. OBJETIVOS

Objetivo General

Implementar un programa de iniciacion deportiva para el desarrollo de las capacidades

coordinativas, en el Ciclismo de montana en los nifios de 8 a 12 afios en la ciudad de Loja.

Objetivos Especificos

Determinar si los nifios de 8 a 12 afios, de la ciudad de Loja, especificamente del club de
ciclismo de montaiia, “Bike Center”, el grado de dominio de las capacidades coordinativas en
el ciclismo de montafia.

Elaborar un programa metodoldgico para la iniciacion deportiva, con base en el desarrollo
de las capacidades coordinativas, de los nifios de 8 a 12 afos, de la ciudad de Loja,
especificamente en el club de ciclismo “Bike Center”.

Aplicar la propuesta del programa para la iniciacion deportiva con base de las capacidades
coordinativas en el ciclismo de montafia en nifios de 8 a 12 afios, en la ciudad de Loja
especificamente del club de ciclismo “Bike Center”.

Proponer un disefio de un programa metodoldgico para la ensefianza de las capacidades
coordinativas a través de los fundamentos técnicos del ciclismo en los nifios de 8 a 12 afios, en

la ciudad de Loja, especificamente en el club de ciclismo “Bike Center”.
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e. MARCO TEORICO

Iniciacion Deportiva

En la actualidad se hace imprescindible establecer un proceso de seleccion de los ciclistas
mas capacitados para desarrollar un plan de ejercicios sistematico que lleve a la consecucion
del mayor rendimiento deportivo posible y tener como minimo conocimientos basicos sobre el

uso de la bicicleta en un nivel recreativo en los nifos.

(Bompa, 1987) Defiende la importancia de descubrir a los individuos méas capacitados,
seleccionarlos a una edad precoz, observarlos continuamente y ayudarles a llegar al
nivel mas elevado de dominio de su deporte. Por ello, el principal objetivo de la
deteccion del talento es reconocer y seleccionar a los atletas que tienen mayor capacidad
para un determinado deporte.
El criterio de Nadori;

(Nadori, Vila, 1989-1990) La seleccion es el proceso a través del cual se individualizan
personas dotadas de talento y de aptitudes favorables para el deporte, con la ayuda de

métodos y test cientificamente validos”

Planteamiento del a (Henry, 2012) “La iniciacion deportiva debe contemplarse como un
desarrollo integral y armonico de todo el cuerpo y de sus sistemas para construir una solida
base atlética capaz de soportar las multiples demandas que, en el futuro, requerird un deporte
tan exigente como el ciclismo”

Edad recomendada para la Iniciacion Deportiva

Es recomendado iniciar la practica deportiva entre los 10 y 13 afios, siempre y cuando
habiendo obtenido los nifios un desarrollo motor activo por medio de juegos y educacion fisica
en la edad escolar y por tltimo también en los juegos libres de los nifios; ya que al llegar a esta

edad es seguro que su organismo tendrd un desarrollo armonioso, por lo cual los
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experimentados redactan asi a través de sus estudios cientificos al estado prepuberal como el
momento ideal para las caracteristicas que presentan los jovenes en sus conductas cognitivas,
afectivas y motrices tomando en consideracion también que debutar después de los dieciséis
afnos en el aprendizaje de coordinaciones complejas, es muy tarde porque la fuerza muscular
inicia su gran desarrollo y su facultad de adaptacion muscular se vuelve lenta, y esto significa
que se ha dejado pasar los mejores momentos para fijar los reflejos de base, por lo cual el
progreso es casi imposible. Por tanto, no se debe dejar inactivos algunos 6rganos en el periodo
que se revela su funcidn ya que esto puede equivaler a poner en el camino de su degeneracion.
Errores en la Iniciacion Ciclista

La especializacion Prematura, es la iniciacion deportiva que comienza en edades tempranas
y es altamente beneficiosa, siempre que no se aprisione en una actividad ya que se le estara
modelando parcialmente y se limitara el pleno desarrollo de sus posibilidades potenciales ya
que el joven debe competir en su deporte favorito, sin dejar de lado otros deportes, ni otras
actividades que el necesita para el desarrollo de todas sus cualidades y esto se debe a que se
encuentra en plena informacion y un solo deporte puede producir alteraciones en el desarrollo
normal de su crecimiento organico como resultado de someterlos exclusivamente a un
determinado ejercicio en una edad temprana.
Se debe tomar en cuenta que su fisiologia no estd desarrollada al completamente y sus piezas
esqueléticas no estan completamente formadas y que sus musculos estan en proceso de
crecimiento y por otro lado el 6rgano mas importante del cuerpo humano el corazén no ha
alcanzado su tamafio ni sus paredes tienen suficiente grosor, y existen requerimientos plasticos
para la formacion de nuevos tejidos y la restauracion de otros y no por esto se hacen las cosas
como sea porque existe solucion al tipo de trabajo excesivo que provoca deformaciones,
lesiones e impedimento al crecimiento o perturbar las transformaciones. (SUAREZ, 2013, pag.

24)
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Por lo tanto se deben tener las siguientes precauciones: realizar trabajos con muchas
variantes y sin trabajos forzosos o cansados y no imitar el ciclismo de alta competicion, y si el
ciclismo en los nifios es exigido o imitado como los ciclistas adultos los cuales ya estan
formados, se debe de evitar; por lo contrario habra malos resultados a futuro esto da una pauta
a respetar los sanos intereses de los jovenes deportistas y el entrenador no debe ser egoista ni
exigente en la orientacion del deporte, caso contrario obstaculizaria el desenvolvimiento
correcto de su iniciacion al ciclismo, también se debe evitar la competicion indiscriminada que
es aquella, que provoca situaciones mal llevadas como; cansancio por viajes largos, exigencias
de triunfos y sobre fuerzo, todo esto se acumula en decaimiento en los jévenes que no logra ser
superado y asi se pierden esos talentos deportivos por lo que se recomienda evitar esta
competicion indiscriminada y més bien se recomienda saber en qué etapas se prepara con mas
exigencia estas son las etapas del desarrollo que se la subdivide basicamente; el desarrollo, el
perfeccionamiento y el de alto rendimiento. Y es muy importante especificar su personalidad,
el sexo y la edad biologica y los programas de preparacion los mismos que se deben fomentar
con mucha motivacion porque se enfrentan a duras horas de entrenamiento del ciclismo. Si se
logra llegar a los 17 y 23 afios que son fases.

Caracteristicas de los momentos de maduracion cognitiva para la asimilacion del ciclismo

Comprende una etapa racional encargado en desarrollar la direccion y sus funciones
intelectuales y luego el aprender que es convertido en un trabajo intelectual para analizar
detalles, este nivel intelectual permite una penetracion mas profunda en las leyes de la
Naturaleza y de la Sociedad, comenzando ya a deducir e inducir, lo que le permitira ordenar
mejor sus ideas, como por ejemplo quiere conocer los por qué de la situacion y estd mucho mas
apto para comprender y utilizar las técnicas, tacticas y reglas deportivas y por ultimo el nifio

alcanza posibilidades perceptivas, comprensivas y analiticas parecidas a las de los adultos.
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Maduracion afectiva
El nifio mediante su maduraciéon va experimentando nuevas relaciones en su medio

aumentando asi sus posibilidades de participacion en organizaciones sociales, deportivas, etc.
La aparicion de los caracteres sexuales secundarios afecta notablemente la maduracion
afectiva, provocando una inestabilidad que oscila entre extremos: desde el exhibicionismo
pudor, desde la agresividad a la inhibicion; del entusiasmo a la depresion o desde la quietud
hasta el rechazo, por lo cual cobra fuerzas el desarrollo de la personalidad, asi también va
aumenta su tendencia a oponerse a los demas y a las criticas a veces con agresividad. Demuestra
un progresivo alejamiento familiar. Crisis de independencia, sensibilidad, vulnerabilidad, amor
propio.
Maduracién motriz

El gran impulso del crecimiento, especialmente en talla, presenta desequilibrios funcionales
y frena el desarrollo de las coordinaciones y también sus musculos, creciendo a lo largo mas
que a lo ancho, tienen dificultades para mover las grandes palancas dseas de las extremidades,
todo esto da como resultado defectos posturales los cuales son muy frecuentes, pero
motrizmente se rinde menos de lo esperado de acuerdo con lo alcanzado en la etapa anterior
(estadio prepuberal), la resistencia es menor en relacion al crecimiento. Se fatiga facilmente,
sin embargo, no puede considerarse a este estado como un “periodo critico o de convalecencia”.
Casi todos los indices fisicos muestran (con cierta diferencia entre ellos), tasas de crecimiento
que aumentan casi constantemente. El analizador motor, como 6rgano complejo que gobierna
el movimiento, alcanza ya en esta época su plena capacidad de rendimiento.
Fundamentacion Psicologica

La investigacién empirica en el campo de la psicologia se encuentra alin en los albores de
encontrar factores psicologicos que permitan predecir el éxito deportivo. Existe una

controversia en si tales factores son los rasgos de personalidad del sujeto, los estados
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emocionales ante una situacion concreta o una interaccion entre el rasgo y el estado. Estos
rasgos son de caracter genérico y aplicable a todas las modalidades deportivas (Tutko &
Richards, 1984)

Impulso

Es el deseo de ganar o tener éxito. A menudo se le caracteriza también como orientacion
competitiva. El deportista que posea este rasgo disfruta del reto de la competicion, situando
esta orientacion por encima de todas las demas cosas.

Determinacion.

Se trata de uno de los rasgos mas determinantes del éxito a largo plazo. El deportista con
determinacion no se rinde facilmente. Muestra predisposicion a practicar constantemente para
conseguir sus metas.

Autoconfianza

Es un rasgo que ayuda al deportista a no preocuparse excesivamente de las cosas, a no

mostrar indecision o a turbarse por situaciones inesperadas.

Caracterizacion deportiva

También encontramos que unos de los factores para comenzar nuestro trabajo es la
caracterizacion deportiva, para conocer como se estructura el ciclismo y su funcionamiento. A

esto nos menciona los siguientes expertos en la caracterizacion deportiva.

(Acosta, s.f.) nos menciona: que se entiende que el deportista puede comenzar su
practica, desde edades muy tempranas, donde el organismo ain no est4 preparado para
la asimilacion del contenido de las cargas que exige el entrenamiento deportivo y que
debe transcurrir el tiempo necesario para que se establezcan estos mecanismos, ese
tiempo se denomina: iniciacion deportiva, debemos aclarar que no siempre el deportista

que comienza la practica es nifio de edad temprana, puede ser un adolescente, joven o
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adulto, en este caso el principio se debe cumplir en la formacion técnica y con mas
flexibilidad en el resto de las preparaciones.
Chaparro no menciona un punto desde su aprendizaje de la escuela Cubana para entender cual

es la caracterizacion deportiva.

(CHAPARRO, s.f.) “La caracterizacion deportiva se convierte en el punto de partida
para la organizacion y programacion del entrenamiento, en ella se consignan todos los
aspectos relevantes que guian el proceso y orientan la formacion, la especializacion y
los altos logros en el deporte. Es necesario identificar los factores y componentes
determinantes y condicionales del rendimiento, estableciendo cual es el orden para su
desarrollo y el porcentaje; lo mas importante es establecer los modelos: el real y el ideal
generando pardmetros de comparacion, estos parametros permitirdn al entrenador
establecer la proyeccion del deportista e identificar fortalezas, amenazas y posibilidades
del deportista o del equipo para obtener los logros permitiendo optimizar los recursos,
las inversiones y los resultados en la modalidad. Se debe elaborar y actualizar
continuamente ya que en la medida en que las ciencias aplicadas al deporte se
desarrollen, o se establezcan nuevas marcas esta sufrird modificaciones y los procesos
deberan replantearse por todo el grupo interdisciplinario para lograr mantener los altos
logros. En la caracterizacion se trata de recopilar la mayor cantidad de informacion
relevante teniendo en cuenta el género, la edad, las marcas, los implementos, las
lesiones y malformaciones, los sistemas energéticos, las caracteristicas fisiologicas

psicologicos entren otra”.

El tiempo pasa y las cosas van cambiando, generalmente los deportes y en especial la
manera de preparar a un deportista, los avances que ha tenido el ciclismo, ha obligado a los

entrenadores a pensar en nuevas formas de entrenar a sus ciclistas; una de las preocupaciones
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ha sido encontrar el método adecuado para la iniciacion deportiva en el ciclismo. Y comprender
su caracterizacion el ciclismo de montaifia para lograr un buen plan de ejercicios con los nifios.

Hoy a los nifios se los prepara de una manera mas optimizada por lo que se ven cada vez
mas implicados a edades mas tempranas en el alto rendimiento deportivo, por lo que surge la
necesidad de una seleccion temprana los mismos 12 afios segun sus habilidades y condiciones
especificas, con el fin de que posteriormente y con ayuda de un plan de ejercicios, consigan
una gran actuacion en el ciclismo de montafia a un nivel recreativo y competitivo.

Ciclismo

Historia del ciclismo

La bicicleta esta directamente relacionada con el ciclismo, los primeros antecedentes de este
vehiculo se encuentran en las civilizaciones de China, Egipto e India. En 1790, fue presentado
en la corte Versalles un aparato similar a la bicicleta que hoy en dia conocemos. Este aparato
fue denominado Celerifero, estaba conformado por una barra de un metro de largos unida por
dos ruedas, se desplazaba gracias al impulso de los pies en el suelo. Luego en 1839 se cre6 el
velocipedo, fue la primera bicicleta de pedal, la cual fue disefiada por un escocés Kirkpatrick

Macmillan.

El ciclismo como deporte nace a mediados del afio 1890, aunque fue en Italia en el afio 1870
que se realizo la primera carrera de ciclismo en carretera. Pero fue a partir del afio 1900 que se

establecen muchas de las categorias del ciclismo.

El ciclista es considerado un atleta muy esforzado, que necesita una serie de condiciones
fisicas y mentales para desarrollar el deporte. Dentro de los elementos basicos para practicar
ciclismo el deportista debe tener una camiseta fabricada con fibras especiales que proporcionan
una impermeabilidad eficaz que protege al ciclista del frio y del viento, un pantalon ajustado y
acolchado que llega casi hasta las rodillas. Ademas, de los zapatos especiales que encajan en

los pedales.
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En el plano deportivo, el ciclismo ha tenido diferentes inicios a lo largo de la historia. El
primer acontecimiento registrado en que el ciclismo figura como una competencia, data de

1968, se corrid la primera competencia de bicicleta en los suburbios de Paris.

El ciclismo ecuatoriano esta lleno de heroicas anécdotas desde el comienzo de su ya larga
trayectoria en los distintos puntos del pais. Durante los ultimos afios del siglo XIX llegan por
barco a Guayaquil las primeras bicicletas fabricadas en Europa que son adquiridas por los
primeros amantes del ciclismo que se identifican para formar luego en 1903 el primer club
denominado “Club Ciclista del Ecuador”, las bicicletas son adquiridas por avidos deportistas
de otras ciudades, en un principio tenian ruedas de caucho macizo que no necesitaban de aire,
con asientos y tamafios desproporcionados, ademds excesivamente pesadas; para 1915 se
perfeccionan mas y brindan mas comodidad a los pedalistas, hasta que empiezan a realizarse
competencias de velocidad y resistencia alrededor de los parques centrales o de las calles largas
que mantenian buenas condiciones, aunque ninguna sin asfalto todavia.

En el Ecuador tuvo una acogida sin precedentes, en el afo de 1966, por primera vez se
desarrolla la vuelta a la republica, con la participacion de ciclistas de todas las provincias,
donde la gran mayoria de ciclistas eran Carchenses, ya que era influenciados por nuestro
hermano pais Colombia, donde se disputaba, eventos de caracter internacional
latinoamericanos, y su conocimiento respecto a estos eventos era mas elevado.

En la ciudad de Loja, se ha vestido de gloria con la participacion de ciclistas, en estos
ultimos afios en las diferentes especialidades del ciclismo moderno, también siendo sede de
varios eventos ciclisticos, por ejemplo: la vuelta al Ecuador en el afio 2006, donde pasaron
varios ciclistas nacionales e interraciales, campeonatos y validas nacionales de Down hill y
Cross Country. También hay varias competencias de Cross Country, reconocidas en la
provincia de Loja.

Las especializaciones como el ciclismo de montafia, que se ha convertido en una actividad
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recreativa y de tiempo libre muy popular en los ultimos 20 afios, al igual que los eventos
competitivos profesionales dentro de la disciplina. Uno de los eventos mas reconocidos en el
ciclismo de montafia corresponde a las competiciones a campo traviesa (Cross Country), un
evento que comienza con una partida individual o masiva y que contempla un circuito
compuesto de caminos montafiosos, pedregosos, etc. En el afo 1994, el Comité Olimpico
Internacional (COI) aprob6 formalmente los eventos a campo través como una competicion
que involucraria el derecho a medalla olimpica a partir de las Olimpiadas de Verano de 1996.

Ciclismo de montana:

Es una disciplina que combina paisajes, caminos de tierra y actividad fisica. Es un deporte
muy completo, ya que trabajan distintas partes del cuerpo, como brazos y piernas. Ademas,

ayuda a mejorar la resistencia fisica y la circulacion sanguinea.

Ciclismo de pista:

Esta categoria se caracteriza por desarrollarse en un velodromo, que es una pista artificial
de forma rectangular con curvas en las esquinas. Se emplea una bicicleta de Sprint, cuyos
pedales se encuentran ubicado mas alto que en las bicicletas de carrera, esto es con el fin de

que el ciclista al momento de pedalear no golpe con la pista.

Ciclismo de ruta:

Es un tipo de ciclismo de competicion que se desarrolla en carreteras a diferencia del

ciclismo de pista que se practica en un velodromo.

Modalidades del ciclismo de montana
Cross country marathon

Especialidad que consiste en una travesia de entre 65 y 100 km, existen pruebas mas largas
de 150 a 200 km Se suele emplear el mismo tipo de bicicleta que en el Cross Country, aunque

algo mas robusta, pues la fiabilidad y la comodidad son vitales en carreras tan largas.. Ha
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conseguido una gran popularidad en los ultimos tiempos, pues sus competiciones suelen estar
abiertas tanto a profesionales como a simples aficionados y se convierten en un reto personal
el solo hecho de lograr terminarlas.

Cross country olimpico

El campo a través o rally (Cross country, cddigo XC) en bicicleta de montafia son
competiciones por terreno ascendente y descendente. Suelen disputarse en circuitos de 7-10
km de longitud a los que se efectiian varias vueltas. Todos los corredores parten al mismo

tiempo. Aqui las pulsaciones medias suelen ser entre 170-180 ppm.

Suele ser la especialidad competitiva mas habitual del ciclismo de montafia, de hecho, en el
nombre de estas competiciones se suele omitir la especialidad concreta y usando el genérico
de "ciclismo de montafna" se sobreentiende que se refiere a esta especialidad. La especialidad

olimpica, con distancias y normas olimpicas, lleva el codigo XCO.
Ciclismo en los nifios

Hablar de ciclismo implica abarcar un campo de ejercicio enorme. Desde que los nifios
tienen unos pocos meses ya tienen un triciclo en el que dar sus primeras pedaladas.
El ciclismo destaca como deporte de competicion, un ejercicio donde se miden la voluntad, el
sacrificio, la participacion, el esfuerzo y el saber perder o ganar. Hay nifios que se aventuran,
desde muy pequefios, en este deporte, mientras otros acaban cansados y lo abandonan. En todo
caso, los expertos advierten que los nifios deben aprender a montar en bicicleta para socializarse
y pasar un rato divertido.
Beneficios del ciclismo para los nifos
El ciclismo ofrece multiples beneficios educativos para los nifios, tanto a nivel motor como
cognitivo y afectivo-social:

Aumenta la resistencia.
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Potencia la velocidad y la agilidad.

Estimula e incrementa la coordinacion y el equilibrio.

Favorece el desarrollo intelectual.

Promueve el encuentro social.

Reduce la ansiedad y el estrés y eleva el estado de animo.

Fomenta el desarrollo de los valores sociales: compaferismo, respeto, tolerancia, solidaridad;
ademas de desarrollo un espiritu de sacrificio, seguridad y confianza.

Crea una conciencia ecologica. Los nifios aprenden a utilizar la bicicleta como medio de
transporte.

Aumenta la autoestima.

Crea habitos sanos para el cuerpo: mejora las articulaciones, refuerza el sistema inmunitario,
aumenta la capacidad respiratoria, mejora el sistema circulatorio, previne dolores de espalda,
fortalece los huesos, combate la obesidad, reduce la cantidad de grasa corporal, favorece el

flujo de la sangre, aumenta el calcio de los huesos.

Como fomentar el ciclismo en los nifnos

Para fomentar el gusto por el ciclismo lo mejor es aprovechar los ratos libres y los fines de
semana y realizar excursiones familiares en bicicleta. Hay que buscar lugares adecuados y si
es en un entorno natural mucho mejor para inculcar valores como el respeto al medio ambiente.
Los padres seran el primer ejemplo y si la aficién va més alla siempre se puede entrar a forma
parte de un club ciclista donde se trabaje de una forma mas constante, creando un habito de
vida muy saludable. Recordemos que a montar en bicicleta nunca se olvida por lo que siempre

puede ser un buen momento para volver a dar pedales.
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Capacidades coordinativas en el ciclismo de montafa

El desarrollo de habilidades especificas puede hacer que tu proximo viaje técnico sea mas
seguro y emocionante. Como cualquier deporte, el ciclismo de montafia se basa en las
habilidades especificas y aptitudes que se pueden abordar de forma individual cuando estés
fuera de la pista. Iniciar una rutina regular para mejorar tus habilidades te proporciona una
buena oportunidad para llevarlas al siguiente nivel. La practica y la paciencia te permitiran

avanzar en el deporte.

Equilibrio

El equilibrio es especialmente crucial para los dificiles y sinuosos senderos o crestas
especialmente delgadas. Tu capacidad para mantener el balance de la bicicleta puede ser crucial
para completar una pista o rastro. Usando los frenos hidraulicos, mantén la bici completamente

parada.

Cambio de peso

Aprender a usar tu cuerpo para mantener el peso dentro y fuera de cualquiera de las ruedas
es importante. Para practicar el equilibrio e intuicion tienes que cambiar tu peso sobre la

marcha, para practicar.

Mirada hacia adelante

Cuando estés en un camino particularmente rocoso, es necesario mirar hacia delante para
predecir los mejores lugares hacia donde cambiar el peso, usar los pedales y presionar los
frenos. Ver hacia enfrente marca la diferencia crucial entre los aficionados y los profesionales

del ciclismo de montafia, y aumenta en gran medida tu seguridad a altas velocidades.



Entrar en la pista

El mejor ejercicio para mejorar tu habilidad de ciclismo de montafia es pasar tiempo en la
pista. Estas habilidades se desarrollan naturalmente en un descenso, en una pista o en jardin de
rocas, asi que lleva la préctica en tu patio trasero a tu montafia local tan a menudo como sea

posible.
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f. METODOLOGIA

Alcance de la investigacion

El presente trabajo investigativo serd de tipo descriptivo ya que este estudio nos ayudara a
obtener informacién detallada respecto al fendmeno o problema que en este caso es la falta de
una buena iniciacion del ciclismo para el desarrollo de las capacidades coordinativas del

ciclismo y mediante esto describir sus dimensiones (variables) con precision.

Materiales

Los materiales utilizados tanto para la realizacion de encuestas como para la presente tesis
son hojas de papel bon A4, cartuchos de tinta, copias Xerox. De la misma manera se utilizé
diferentes equipos tecnoldgicos como son, computadora, suministros para el computador,

camara, flash USB, internet y el uso de la bicicleta como medio principal del trabajo de tesis.

Métodos

El enfoque cuanti-cualitativo, ayudara a obtener informacion para verificar si la propuesta
planteada trascendio en el trabajo de las capacidades coordinativas en la iniciacion del ciclismo
de los nifios, también ayudard a la aplicacion de test para posteriormente realizar el andlisis
respectivo para verificar si el trabajo realizado aportd con mejoria al finalizar el trabajo
investigativo, aportando de igual manera a nuestro conocimiento ya en el d&mbito practico

correspondiente a la carrera.

Alcance de la investigacion

El presente trabajo investigativo serd de tipo Descriptivo ya que este estudio nos ayudo, a
obtener informacion detallada respecto al fenémeno o problema que en este caso es la falta de
una iniciacion del ciclismo para el desarrollo de las capacidades coordinativas del ciclismo y
mediante esto describir sus dimensiones (variables) con precision.
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Disefo

El disefio que se utilizard para este trabajo es el Pre-Experimental, ya que en €l se desea
comprobar los efectos de una intervencion especifica que en este caso son capacidades
coordinativas mediante el disefio de un programa metodoldgico, en lo que abarca la iniciacion
deportiva para mejoramiento de la iniciaciéon deportiva en nifios especificamente en la
disciplina de ciclismo, en este caso el investigador tiene un papel activo, pues llevo a cabo una

intervencion de todo el trabajo investigativo.

Método cientifico
Este método, ayudara a verificar cada uno de los aspectos, para realizar el presente trabajo
de investigacion, con intencion de establecer los niveles de desarrollo de las capacidades

coordinativas de la iniciacion del ciclismo y su incidencia en los nifios.

Método empirico
Este método permitira llegar a los hechos concretos para descubrir la verdad sobre las

capacidades coordinativas, para la iniciacion deportiva del ciclismo en los nifios de 8 a 12 afios

de edad.

Método inductivo — deductivo
Ayudara para la elaboracion del marco tedrico y el analisis de resultados. Posibilitando
descubrir, analizar y sistematizar los resultados obtenidos para hacer generalizaciones para el

problema, se utilizo para la interpretacion de resultados.

Método descriptivo

Facilitara el analisis e interpretacion de los resultados del trabajo de campo, con la
presentacion de graficos, cuadros, porcentajes los mismos que sirvieron para la interpretacion
cuantitativa y cualitativa, permitiendo tomar las decisiones mds objetivas para contrastar los

objetivos planteados.
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Método estadistico

Consiste en una serie de procedimientos que nos ayud6 para el manejo de los datos
cualitativos y cuantitativos de la investigacion, es decir, es el método que nos ayudarad a

visualizar los resultados obtenidos antes y después de la aplicacion del proyecto investigativo.

Tipos de investigacion:

Encuesta

Es una técnica de investigacion, dentro de los disefios de investigacion descriptivos en el
que el investigador busca recopilar informacién por medio de un cuestionario previamente

disefiado, sin modificar el entorno ni el fendmeno donde se recopila la informacion.

Test de valoracion

Test en esta técnica se aplicard test iniciales o pre-test y test finales o pos-test con el objetivo
de conocer y obtener datos sobre la poblacion con la que se va a trabajar en el inicio del trabajo
como al finalizar el mismo para conocer el impacto de las actividades realizadas en la

poblacion.

Universo y muestra

Poblacion.

En la escuela de ciclismo “Bike Center” de la ciudad de Loja cuenta con 10 estudiantes, el
proyecto que esta pronto a desarrollarse se lo realizard con estudiantes de 8 a 12 que dan un
total de poblacion de 10 nifios que bordean esa edad.

Muestra.

Muestra estratificada representativa de nifios entre hombres y mujeres de 8 a 12 afios de

edad, quienes participaron en el estudio de una forma educada.
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Poblacion: Edad

Estudiantes entre 8 a 12 7
afos
Estudiantes mayores de 12 3
anos
Total 10
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g. CRONOGRAMA

Enero- Marzo 2017

Abril 2017

Mayo-
2017

Diciembre

Mes Marzo — Octubre 2016 Noviembre- Diciembre
2016

1

2

3

4

Resumen Final
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h. PRESUPUESTO Y FINANCIAMIENTO

Los recursos econdmicos que se emplearan en todo el proceso de investigacion, seran

solventados por el investigador, para ello se cuenta con $ 4,890.00 USD.

Presupuesto Operativo

RUBROS VALORES
Materiales de Escritorio 50.00
Computadora 800.00
Impresora 365.00
Celular 300.00
Implementos Deportivos 875.00
Movilizacion 200.00
Anillados 100.00
Bicicleta 2000.00

Total 4,890.00
RECURSOS

Recursos humanos
En este trabajo participaron las siguientes personas:

Investigador
Director de Tesis
Deportistas
Profesor

Padres de Familia
Bicicletas

Recursos materiales
Los recursos materiales que utilizaremos en el trabajo de investigacion son:

Conos

Platillos

Cuadrado y Triangulo plano
Puntales

Vallas

Caramaiiora
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Casco
Guantes

Recursos Tecnoldgicos
Los materiales tecnologicos utilizados para la realizacion del trabajo son:

Computadora
Impresora

Celular
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ANEXOS #1

Modelo de la encuesta aplicada a los nifios del Club de Ciclismo “Bike Center”, de la
ciudad de Loja.

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
AREA DE LA EDUCACION, EL ARTE Y COMUNICACION
CARRERA DE CULTURA FISICA Y DEPORTES

La presente encuesta estd dirigida a los nifios del club de ciclismo “Bike Center” de la ciudad
de Loja, con la finalidad de conocer sobre la iniciacion del ciclismo de montafia en nifios de
8 a 12 afios.

La informacion que usted brinde mediante la presente serd de gran importancia, por lo cual le
pido de la manera més encarecida se digne a responder con sinceridad, de tal manera que servira
de apoyo y sustento para el trabajo de investigacion. Previo a obtener el titulo de Licenciado
en Educacion Fisica, deportes y Recreacion.

Por la favorable acogida le anticipo mis mas sinceros agradecimientos en brindarme 20 minutos
de su tiempo.

A1) 1111) o N
Mi edad es: .........a00s

I. INICIACION DEPORTIVA (capacidades coordinativas)

1. ¢(El Instructor de ciclismo dialoga acerca de las capacidades coordinativas en
la iniciacion del ciclismo?

Constantemente ()

Rara vez ()
Muy rara vez ()
Nunca ()

2. (Con que regularidad el instructor de ciclismo, trabaja las capacidades
coordinativas en la iniciacion del ciclismo?

Un dia ()
Dos dias ()
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Tres dias ()
Todos los dias ()

3. ¢(Delas capacidades coordinativas en la iniciacion del ciclismo, indique cuales el
instructor trabaja de manera regular?

Coordinacion ()
Equilibrio ()
Agilidad ()
Anticipacion ()
Orientacion ()
Ritmo ()

4. ;Con que implementacion cuenta el club de ciclismo para el desarrollo de cada
una de las capacidades coordinativas en la iniciacion del ciclismo?

Pista ()
Paralelas ()
Conos ()

Bicicletas de repuesto ()
Caramanolas ()

vallas ()
II. CICLISMO

5. ¢Conoces que es la disciplina del ciclismo en general?

Siempre ()
Casi siempre ()
Rara vez ()
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Nunca ()

6. ¢De qué manera el instructor de ciclismo, enseiia las capacidades coordinativas
en la iniciacion del ciclismo?

Solo Teorica ()
Solo Practica ()
Tedrica y Practica ()
Ninguna ()

7. ¢En qué capacidades coordinativas, tienes dificultad en la iniciacion del

ciclismo?
Coordinacion en pedaleo ()
Equilibrio en el sillin ()
Agilidad en cruzar ()
Anticipacion a los obstaculos ()
Orientacion del terreno ()
Ritmo de carrera ()

GRACIAS POR SU COLABORACION
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ANEXO #2

UNIVERSIBA :
AREA DE LA EDUCACION EL ARTE Y COMUNICACION
CARRERA DE CULTURA FISICA Y DEPORTES

Test de valoracion de las capacidades coordinativas en el ciclismo de montaiia.

Caracterizar la situacion actual de la practica del ciclismo en las capacidades coordinativas en
la iniciacion deportiva.

Contenido Descripcion Deficiente Bien Muy Bien
Mantiene el equilibrio
en posicion de
sentados de30
segundos
(Equilibrio)

Desplazamiento por
el laberinto de conos
(Orientacion)
Efectia una buena
coordinacion de pies

Capacidades y manos
coordinativas en el (Coordinacion)
ciclismo de montafia | Esquivar obstaculos
(Anticipacion)

Realiza progresiones
en utilizar los
cambios en el pifion
(Ritmo)
Ejecuta la recoleccion
de la caramafiola en
movimiento

(Agilidad)
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ANEXO #3

Fotografias de la aplicacion de los test de valoracion en las capacidades coordinativas
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