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1.Titulo

Estudio de las capacidades condicionales para mejorar € rendimiento deportivo de los

ciclistasdela Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de L oja, 2023-2024.



2. Resumen

El presente Trabgo de Integracion Curricular fue desarrollado con e objetivo de:
Determinar las capacidades fisicas condi cional es que promuevan € mejoramiento del rendimiento
deportivo de los deportistas de la Escuel a de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja, periodo
2023-2024; fue un estudio cuantitativo, de tipo exploratorio, con un enfoque descriptivo, de
campo, documenta-bibliografico. Se aplicaron eval uaciones fisicas a una muestra de 9 deportistas.
De acuerdo con los datos obtenidos, mediante la aplicacion de los instrumentos, se evidencia que
el 77.77% de la poblacién investigada tiene un buen desarrollo de las capacidades condicionales.
Estos resultados son buenos tomando en cuenta las caracteristicas de los participantes, pero
efectivamente se pueden mejorar con € entrenamiento de las capacidades condicionales con la
finalidad de mejorar € rendimiento deportivo en el ciclismo de montafia. En base a los datos
obtenidos en | as eval uacionesfisicas diagnosticas, se disefid y aplicd unapropuestadeintervencion
pedagdgicaenfocadaen el desarrollo de las capacidades condicional es, estructurada en 24 sesiones
de entrenamiento, con actividades fisicas que promuevan e desarrollo de las capacidades
condicionales. Finalmente se aplicaron los instrumentos de control, en donde se pudo evidenciar
el progreso de los deportistas en la préactica del ciclismo. Se concluye que previo ala aplicacion
de la propuesta de intervencion pedagdgica existian deficiencias en cuanto a desarrollo de las
capacidades condicionales, con la aplicacion de la propuesta de intervencion pedagdgica se logro
obtener mejores resultados en la aplicacion de los instrumentos de investigacion, |o que demuestra
unamejoriaen e rendimiento deportivo puesto que € desarrollo de las capacidades condicionales
hace més eficiente a deportista en la gecucidn de los aspectos fisicos y técnicos que implica la

préactica de ciclismo de montafia por cuanto queda evidenciada la efectividad de la propuesta.

Palabras clave: Capacidades fisicas, Capacidades condicionales, Rendimiento deportivo,
Ciclismo de montaria.



Abstrac

This Curricular Integration Work was developed with the objective of: Determine the physical
conditional capacities that promote the improvement of sports performance of athletes of the
Escuela de Ciclismo of the Federacion Deportivade Loja, period 2023-2024; it was a quantitative
study, of exploratory type, with a descriptive, field, documental bibliographic approach. Physical
evaluations were applied to a sample of 9 athletes. According to the data obtained through the
application of the instruments, it is evident that 77.77% of the investigated population has a good
development of conditional capacities. These results are good taking into account the
characteristics of the participants, but they can indeed be improved with the training of conditional
capacitiesin order to improve sports performance in mountain biking. Based on the data obtained
in the diagnostic physical evaluations, a proposal of pedagogica intervention focused on the
development of the conditional capacities was designed and applied, structured in 24 training
sessions, with physical activities that promote the development of the conditional capacities.
Finally, the control instruments were applied, where the progress of the athletes in the practice of
cycling could be evidenced. It is concluded that prior to the application of the pedagogical
intervention proposal there were deficienciesin the development of the conditional capacities, with
the application of the pedagogical intervention proposal it was possible to obtain better resultsin
the application of the research instruments, which shows an improvement in sports performance
since the development of the conditional capacities makes the athlete more efficient in the
execution of the physical and technical aspects involved in the practice of mountain biking as the
effectiveness of the proposal is evidenced.

Keywords: physical capacities, conditional capacities, sports performance, mountain biking.



3. Introduccién

El desarrollo de las capacidades condicionales es muy importante para potenciar el
rendimiento deportivo, se basa especialmente en gjercicios fisicos que ayuden al desarrollo de la
fuerza, laresistencia, lavelocidad y flexibilidad, que juegan un papel importante en larealizacién
de acciones motoras que incluye cualquier deporte sin llegar a la especificidad, esto influye de
manera positiva en & rendimiento deportivo de los integrantes de la Escuela de Ciclismo de

Montafia de |a Federacion Deportivade Loja, y en e desarrollo integral del deportista.

El gercicio fisico, se constituye como una herramienta ideal para favorecer € desarrollo
fisico integral del ser humano, aportando importantes beneficios para su educacion y desarrollo
personal. Es importante impulsar |a practica de gercicios fisicos que promuevan el desarrollo de
las capacidades condicionales del individuo, el buen desarrollo de estas brinda varios beneficios a
nivel fisico y mental, estas son caracteristicas esenciales para € bienestar personal y consigo un

mayor rendimiento en las précticas deportivas que la personarealice.

En base a lo mencionado anteriormente, ha sido preciso plantear la siguiente pregunta:
¢Como contribuir a desarrollo de las capacidades fisicas condicionales para meorar €
rendimiento deportivo de los ciclistas de la Escuela de Ciclismo de la Federacion Deportiva de
Loja, periodo 2023-20247, esta incognita sirvié como apoyo para plantear el tema a investigar, €
cual sedenomina: Estudio de las capacidades condicionaes paramejorar €l rendimiento deportivo
delos ciclistas de la Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja, 2023-2024.

Los gercicios fisicos resultan una herramienta Gtil para que los entrenadores de ciclismo
de montafa, especialmente de la Escuela de Ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja,
dinamicen el proceso formativo enfocado a desarrollo de las capacidades fisicas para mejorar €
rendimiento deportivo en € ciclismo de montafia. Otro beneficio del desarrollo de las capacidades
fisicas condicionales es que ayudan al desarrollo fisico integral del individuo, dentro del ciclismo
de montafia permite alos individuos ser eficientes en larealizacion de acciones motoras o técnicas
gue incluye la practica de este deporte, esto influira en latoma de decisiones rapidas y acertadas

para superar desafios y acanzar objetivos deportivos.

El Trabagjo de Integracion Curricular se justifica en vista de que los gjercicios fisicos son
esenciales paralapreparacion fisica: (Medina Paredes & Ausay Crespata, 2023) indican que:



L as capacidadesfisicas son caracteristicas propias de cadaindividuo, permiten la gjecucion
de tareas motrices, estas capacidades trabagjan en conjunto con los sistemas energéticos y
metabdlicos del cuerpo humano, para permitir e movimiento por medio del sistema muscular, no
incluye acciones sensoriales complegias, se basa objetivamente en aspectos que pueden ser
percibidos mediante la observacion, valoracion, que permitan aplicar propuestas para potenciar su

desarrollo mediante |a préactica sistemética y organizada del gercicio fisico.

El entrenamiento de las capacidades condicionales de manera planificada, sistematizaday
supervisada es fundamental para mejorar € rendimiento fisico en todas las actividades que
impliquen gestos motores, lo cual es crucial parael desarrollo fisico de los ciclistas y de cualquier
deportista en general. La combinaciéon de gercicios de fuerza con gercicios de flexibilidad,
equilibrio, coordinacion y entrenamiento técnico puede tener varios beneficios, en la meora del
rendimiento fisico: el entrenamiento de las capacidades condicionales, como la fuerza, la
resistencia y la velocidad, puede mejorar la capacidad de los ciclistas para pedalear con més

potenciay eficiencia.

Para brindar unamejor estructuraa estainvestigacion, es preciso indicar que el objetivo de
estaes. Determinar |as capaci dades condi cional es que promuevan el me oramiento del rendimiento
deportivo en los deportistas de la Escuela de ciclismo de la Federacién Deportiva de Loja, periodo
2023-2024., sus objetivos especificos son: Evaluar las capacidades condicionales de los
deportistas; elaborar y aplicar un programa de entrenamiento que permitird mejorar el desarrollo
de las capacidades condicionales deportista y demostrar la efectividad del programa de
entrenamiento de las capacidades condicionales en el rendimiento deportivo todo esto teniendo
como objeto de estudio alos deportistas de la Escuela de Ciclismo de |la Federacion Deportiva de
L oja mediante tests, periodo 2023-2024.

Con la presente investigacion se logro aplicar actividades fisicas en busca de potenciar o
mejorar las capacidades fisicas condicionales de los deportivas para optimizar su rendimiento en
el ciclismo de montafia. El desarrollo de este trabajo de integracion curricular no estuvo exento a
limitaciones o dificultades como: implementos deportivos, espacios adecuados para la préactica
deportiva, fata de atencidén y ausencia de algunos participantes. Estas situaciones afectan
negativamente alaobtencion de adaptaciones fisicas, conoci mientos y fundamentos que potencien

el desarrollo de | as capacidades condicionales y consigo un mejor rendimiento deportivo.



4. Marco teodrico
4.1 Capacidadesfisicas condicionales

4.1.1 Capacidadesfisicas

Las capacidades fisicas son € conjunto de caracteristicas fisiologicas que dan como
resultado la condicion fisica de una persona, agui podemos mencionar a las capacidades

condicionales y las capacidades coordinativas

Segun Gutiérrez (2011), las capacidades fisicas pueden ser explicadas como las
caracteristicas propias de un individuo, que intervienen directamente en la condicion fisica de esta
persona, se pueden definir como las acciones motoras en las que participa la musculatura de
manera voluntaria, 1o cual permite a individuo realizar actividades que incluyen desplazamiento,
dependera de su desarrollo la eficiencia con la que €l individuo pueda g ecutar el movimiento, las

capacidades fisicas esta conformado por laresistencia, fuerza, velocidad y lamovilidad.

Su desarrollo depende del nivel de preparacion fisica del deportista, € rendimiento
deportivo presenta un estrecho vinculo con el nivel de desarrollo y dominio de las destrezas que
implicaun deporte en especifico, esimportante trabaj arl as desde edades tempranas para asi obtener
un mejor desarrollo fisiolégico lo cual dara como resultado mayor eficaciaen el deporte.

Segun Carrillo (2020) e desarrollo fisiologico del ser humano es directamente
proporcional a tipo de actividades que un individuo realiza en € diario vivir, su entorno
puede favorecer o condicionar a desarrollo de estas capacidades, de acuerdo ala cantidad
de estimulos que implican la realizacion de las actividades cotidianas, dependera el nivel

de adaptaciones que el individuo consiga pararesolver las tareas de manera eficiente.

El desarrollo de las capacidades fisicas es importante parala préactica de cualquier deporte,
estas facilitaran o limitaran la eficiencia del individuo durante su practica, estas capacidades se
pueden mejorar mediante entrenamientos debidamente planificados y direccionados de acuerdo a
los objetivos 0 necesidades del deportista, € entrenamiento debe ser integra que permita el
desarrollo de capacidades condicionales y coordinativas, un buen desarrollo a nivel anatdmico,
fisiologico y psicolégico, para brindarle asi a deportista las condiciones necesarias para que se

desenvuelva de manera eficiente durante |a préactica deportiva.



Seguin € autor Garcia (2007), las capacidades fisicas son las que permiten a una persona
desarrollar con eficiencia actividades que impliquen movimiento, ayudandose de su sistema
fisioldgico.

Existen autores que mencionan que | as capaci dades fisi cas son genéticas, pero esto también
depende del grado de preparacion fisica del individuo con la cual siempre va a superar sus
capacidades innatas, la preparacion fisica debe ser enfocada en e desarrollo de las capacidades
fisicas, condicionales y coordinativas, deben trabajarse en funcion la de un deporte especifico, se
diferencian de acuerdo a las caracteristicas que implica e deporte, en donde existiran
predominancia de unas sobre otras de acuerdos a las necesidades y caracteristicas técnicas que
presente el deporte.

El autor Hidalgo (2019) menciona que: la condicion fisica de una persona esta constituida
por las capacidades condicionales y | as capacidades coordinativas, el desarrollo de estas determina
la eficiencia del individuo para realizar acciones motoras o actividades que incluye la practica
deportivas

La condicion fisica de un individuo va a depender del nivel desarrollo de las capacidades
condicionales. fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad; y las capacidades coordinativas:
equilibrio, coordinacion, ritmo, orientacion, reaccion, adaptacion, estas se desarrollaran de manera
progresiva de acuerdo con €l entrenamiento 0 gecucion de tareas que implique su utilizacion, el
entrenamiento deberd tener un aumento progresivo de las cargas para seguir estimulando al
organismo, logrando adaptaciones fisiol 6gicas que permitirdn una mayor capacidad de trabajo que

le permitaal individuo ser eficiente en larealizacion de tareas.

4.1.2 Capacidades fisicas condicionales

L as capacidades fisi cas condicional es trabajan en conjunto con | os sistemas energéticos del
ser humano, por cuanto es esencia que el deportista cumplacon un entrenamiento progresivo que
le permita alanzar adaptaciones que le permitan realizar tareas motrices con un menor gasto

energeético.

Seguin Torres (2018) menciona que las capacidades fisicas condicionales estén limitadas
por los diversos sistemas energéticos, aparatos y sistemas, caracteristicas anatOmicas y

fisiol6gicas, factores hereditarios, alimentacion, entorno, etc.



Con el entrenamiento de | as capacidades condicional es aumentara la capacidad del cuerpo
para sostener €l esfuerzo durante méas tiempo y con menor consumo energeético lo cual se traduce
en eficiencia, esto es indispensable en cualquier deporte, permitiraa deportistael desarrollo dela
condicion fisica que le permitamejorar su rendimiento deportivo.

De acuerdo con Séez Pastor & Gutiérrez Sanchez (2007) en cuanto a las capacidades
condicionales podemos distinguir la fuerza, la resistencia, la velocidad y |a flexibilidad, estas
capacidades deben ser desarrolladas mediante actividades que permita e desarrollo de forma
individual o en conjunto, el desarrollo de las capacidades condicionales desde edades tempranas,
brinda mayores oportunidades a deportista, 10 que le permite generar mayores adaptaciones

fisioldgicas y consigo un mayor rendimiento deportivo.

El nivel de desarrollo de las capacidades fisicas condicionales depende del proceso de
preparacion fisica, de las acciones que implica €l deporte que practica y al tipo de consumo
energético que predomina, por lo cua es esencia tener una planificacion sistematizada, en e que
existaun aumento progresivo delas cargas en | as distintas capacidades, que permitan su desarrollo
de manera uniforme, para que asi no existan descompensaciones que afecten en el rendimiento del
deportista sumandole a ello un proceso de transferencia del entrenamiento a deporte en especio
gue € individuo préctica.

Seguin lo expuesto por (Celis, 2016), las capacidades condicionales son determinantes en
el rendimiento fisico del deportista, su nivel de desarrollo condiciona los resultados que podra
alcanzar €l deportista, su desarrollo es posible mediante el acondicionamiento fisico.

Las caracteristicas fisicas condicionales no se desarrollan en todos los individuos de la
mismamanera, |0s organi smos de cada persona son diferentes, no todos tienen lamisma capacidad

de asimilaciédn de un entrenamiento.

Segun Jiménez (2021), se entiende a las capacidades fisicas condicionales como las
caracteristicas individuales de un individuo, estas pueden ser hereditarias o adquiridas por medio
del entrenamiento, estas son determinantes en la condicion fisica del individuo, |as adaptaciones
de los sistemas energéticos, metabdlicos y musculares son los que determinaran la eficiencia a

realizar acciones que impliquen movimiento.



El entrenamiento debe ser individualizado de tal forma que brinde los estimul os adecuados
para € desarrollo de las capacidades condicionales que le permitan lograr adaptaciones en su
organismo y consigo una mayor condicion fisica para que asi realice tareas motrices de manera
eficiente con un menor consumo energético lo cual se traduce en un mayor rendimiento deportivo.

Seguin Jiménez (2013), €l desarrollo de las capacidades empieza desde | as primeras etapas
de la vida, en la escuela la educacion fisica se presta para potenciar € desarrollo de estas
capacidades, como lo son, laresistencia, la fuerza, la potencia, la velocidad y la flexibilidad, en

esta etapa no se dirige especificamente a un deporte, solo a desarrollo fisiologico en general.

Las capacidades fisicas condicionales se interrelacionan por |o cual deben ser trabajadas
en conjunto para que € individuo alcance una condicién fisica optima, su entrenamiento debe ser
integral en & que se implique las distintas manifestaciones de la fuerza, resistencia, velocidad y
flexibilidad, paraasi lograr adaptaciones en cada uno de estos componentesy asi €l organismo sea
capaz de realizar las distintas tareas con un menor consumo energético, con una mayor intensidad

0 un mayor y tiempo de g ecucion.

4.1.3 Fuerza

La fuerza es un factor fisico que influye directamente en e movimiento del ser humano,
por lo tanto, esta estrechamente ligado con € rendimiento fisico en cualquier disciplina deportiva,
se la utiliza como base para redizar distintas manifestaciones donde la actividad motriz sea

necesaria de forma primordial.

Seguin Rodriguez, (1997), lafuerza cumple un rol importante en |la préctica deportiva, por
cuanto el trabajo de fuerza esindispensableincluirlo en los programas de entrenamiento, este tiene
una influencia significativa en e rendimiento deportivo, ya que actla de manera directa en la

précticade cualquier disciplina.

La fuerza es una capacidad condicional que esta determinada de acuerdo a desarrollo del
individuo, es e encargado de dar sostén y del movimiento del cuerpo humano, esto lo hace
mediante tensiones musculares las cuales generen movimiento o no, en e deporte es esencial su
desarrollo, es una de las méas importantes para lograr una mejor condicion fisica, esta incluye
distintos tipos de fuerza que se deben entrenar para lograr un desarrollo integral de la fuerza'y

cumplir con las caracteristicas 0 necesidades que implique e deporte, en e ciclismo esimportante



lafuerzarelativa del deportista, esto le permitird cumplir de manera eficiente los entrenamientos

0 competencias.

Segun Leiva (2019), la fuerza es una capacidad condicional que sirve como sostén del
cuerpo humano, por cuanto su desarrollo es primordial para la realizacion de actividades que
impligue movimiento, sin esta no se puede ni se tiene la capacidad de al canzar un ato rendimiento

deportivo.

La fuerza es una capacidad fisica condicional con mayor impacto en e rendimiento
deportivo, yaque es laresponsable de la capacidad con la que se realicen | as tareas motrices, para
lograr un Optimo desarrollo de la fuerza se debe redizar entrenamientos que incluya fuerza-
explosiva, fuerza-velocidad y fuerza-resistencia esenciales parala préctica de ciclismo, esta debe
estar acompahnada del desarrollo de las demas capacidades fisicas paralograr un desarrollo fisico

integral que permita alcanzar un buen rendimiento deportivo.

4.1.3.1 Clasificacion dela fuerza

La fuerza se puede presentar de dos formas: de manera dinamica o de forma estatica, la
dinamica es la que incluye movimiento, contraccion y extension del musculo, la estética es donde
se realiza un esfuerzo o se mantiene una contraccion por un determinado tiempo sin que exista

movimiento o extension del musculo o grupos musculares utilizados en un gjercicio determinado

Fuerza
I
I ]
Estética Dinamica
L Isométrica I soténica Isocinética
Conrelacionala Con relacion a
velocidad || t|ernp0 de
I gjecucion
[ [ ]
- - Fuerza
Fuerza maxima| Fuerzarapida Explosiva
L Altay baja L Movimientos L Movimientos
velocidad ciclicos aciclicos
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Figura 1. Clasificacion delafuerza
Fuente: http://www.portalfitness.com/EditorFiles/1177.gif

Seguin (VINUESA LOPE & VINUESA JMENEZ, 2016), laclasificacion de lafuerza esta
distribuida en fuerza-méxima, fuerza-velocidad y fuerza-resistencia.

a) Fuerza Maxima

Para definir la fuerza méxima se tomara en cuenta la definicion del autor Diéguez Papi
(2011) indica que la fuerza absoluta gue puede realizar un individuo mediante la utilizacién de su

muscul atura de manera voluntaria, se la entiende como fuerza maxima

La fuerza maxima como su nombre mismo lo dice es un movimiento que serealiza con €
peso maximo posible o realizando el mayor esfuerzo posible paravencer unagran resistencia, esta
es la fuerza absoluta de una persona, en esta intervienen los distintos grupos musculares, por o

genera siempre son movimientos voluntarios.
b) Fuerza Velocidad

Los autores (Gonzélez Badillo & Gorostiaga Ayestaran, 2018); expresan que la fuerza
rapida es la capacidad del individuo para mover cargas o resistencia en e menor tiempo posible,

el entrenamiento de lafuerza rgpida debe ser planificado acorde a deporte o disciplina practicada.

Este tipo de fuerza es |a capacidad de las fibras musculares para vencer unaresistenciaen
el menor tiempo posible, generalmente son g ercicios con cargas entre el 60% al 70% de su fuerza
maxima su objetivo es mejorar la velocidad para gecutar acciones motrices, con lafinalidad de
generar adaptaciones fisiologicas en la musculatura del ser humano para que sea mas eficiente en

la practica deportiva.
¢) Fuerza Resistencia

Weineck (2005) manifiesta que, la fuerza resistencia es la capacidad de un individuo para
soportar altas cargas 0 vencer resistencias durante un lapso de tiempo especifico, sin perder

eficiencia, mientras la actividad dure.

Lafuerzaresistenciaeslacapacidad del organismo parareadlizar actividades gue impliguen
el uso constante de la musculatura, sin perder la eficiencia durante un periodo de tiempo

determinado, su desarrollo es esencial para la préactica deportiva, esta participa simultdneamente
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con la resistencia aerébica y anaerdbica del deportista lo que se traducira efectivamente en un

mayor rendimiento deportivo.

4.1.4 Resistencia

Desde la antigliedad la resistencia ha sido muy importante para la subsistencia, esta era
desarrollada de manera espontanea, es una capacidad que permitelarealizacion de unatareamotriz
por un tiempo prolongado, en el deporte es esencial ya que de esta depende gecutar las tareas o
requerimientos necesarios del deporte sin disminuir e rendimiento, en & ciclismo es muy
importante ya que es la que nos permite realizar e esfuerzo durante un entrenamiento o
competicion, sin perder latécnica de pedaleo y |a posicién de conduccion paraasi ser eficientes al

aplicar mayores niveles de potencia sobre |os pedales y ser més rapidos.

Segun Carrillo (2020), la resistencia fisica condicionante, es una capacidad indispensable
paralapracticade actividad fisica, estatiene una participacion importante en los diversos sistemas

del ser humano, su desarrollo es esencia para potenciar €l aumento del rendimiento deportivo.

La resistencia es una capacidad condicional en la que participan diversos sistemas como:
el sistema muscular, el sistema cardiorrespiratorio, sistemas energeéticos, son los responsables de
brindar y distribuir laenergia alos diferentes grupos muscul ares de acuerdo a | as necesidades que
se presenten durante la actividad, es la responsable de permitir mantener un esfuerzo durante un
periodo de tiempo determinado, por lo cual se deben entrenar las distintas manifestaciones de la
resistencia como o son: resistencia aerdbica, resistencia anaerdbica lacticay anaerdbica alactica,

el entrenamiento de estas permite un 6ptimo rendimiento fisico.

(Champutiz Ramirez, 2016), la resistencia es la encargada de permitir €l desarrollo de
actividades motoras durante distintos lapsos de tiempo, estos pueden ser cortos o largos, esta
permite mantener la efectividad del individuo durante la realizacién de la actividad, pudiendo
obtener mejores resultados en actividades deportivas.

Laresistencia fundamental en todo deporte eslaresistencia aerobica, esta permite realizar
una base de entrenamiento, que serd indispensable para e entrenamiento de las otras
manifestaciones de la resistencia, esta es un factor determinante en & rendimiento deportivo, en

cuaquier disciplina
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4.1.4.1 Clasificacion dela Resistencia

Seguin (VINUESA LOPE & VINUESA JIMENEZ, 2016) en relacion con el rendimiento

en la actividad deportiva, laresistencia se clasifica en:
a. Resistencia de base

La resistencia base o resistencia general hace referencia a la capacidad aerébica del ser
humano, esta se puede mejorar con la preparacion fisica general o € acondicionamiento fisico
general, esla utilizada en todos los deportes, actividades [Udicas y de la vida cotidiana en general
gue impligue movimiento, su entrenamiento se realiza con sesiones de entrenamiento basadas
intensidades bajas y tiempos prolongados, esta sirve como base para € entrenamiento de un

deporte especifico.

Aerobica
]
| ] ]
; Estado de
Actividad fisica Trgbstaje?nnagos equilibrio
fisioldgico
L . . Equilibro de J— ;
Existe presencia : S - - Intensidad
de oxigeno Circulatorio Respiratorio aportey Moderada
consumo de
oxigeno
Abastecen de Transportan
oxigenoy hacia los puntos
materias | H deeliminacion
nutritivas los productos de
deshecho

Figura 2. Resistencia aerdbica
Fuente: https://colegioelarmelar.org/efisi caysal ud/files/2014/11/1a-resistencia-3-eso.pdf

b. Resistencia especial

La resistencia especia esta directamente relacionada con la resistencia anaerébica, esta
requiere una preparacion fisica especifica, en donde se aplican aspectos técnicos y situaciones a
las que caracteriza un deporte, esta tiene un ato grado de especializacion, es decir, su

entrenamiento se direcciona a un deporte en especifico, € desarrollo de esta resistencia esta
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estrechamente ligada con el nivel de rendimiento fisico del deportistaen disciplinadeportivaen la

gue se especializa.

Anaerdbica
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Actividades L
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y de corta y de corta
duracion duracion
Sustratos .
energéticos no produccion de
producen acido lactico
desechos L
Presencianula de Fatiga répida
oxigeno

Figura 3. Resistencia anaerdbica

Fuente: https://colegioelarmelar.org/efisi caysal ud/files/2014/11/1a-resistencia-3-eso.pdf
4.1.5 Velocidad

Lavelocidad es la capacidad de un individuo para realizar acciones motoras en € menor
tiempo posibles, en e ambito deportivo la velocidad juega un papel importante, ya que permite a

los deportistas al canzar mejores resultados.

Segun Ramirez (2016), la velocidad es una capacidad que trabaja en conjunto con €
sistema neuromuscular del hombre, por o cual tiene un alto grado de compleidad, esla encargada
de permitir e movimiento parcia o total del cuerpo como respuesta a los estimul os recibidos por

el sistema nervioso.
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Esta capacidad es la encargada de permitir a deportista realizar acciones motrices en €l
menor tiempo posible, permitiéndole ser eficiente en la practica de su deporte, esto se traduce en

logros deportivos.

La velocidad es una capacidad fisica condicional que consiste en realizar movimientos o
tareas motrices en e menor tiempo posible, utilizando otras |as otras capacidades condicionaes
yaque no puede existir velocidad sin fuerza, lograr adquirir una mayor velocidad sin movilidad, y
realizar varios esfuerzos de velocidad sin resistencia, es importante tener una planificacion en la
gue se incluya todas las capacidades condicionales, para que e deportista adquiera todos los
beneficios del entrenamiento de la velocidad, sin riego a adquirir lesiones, |o cua puede retrasar
su preparacion fisica

De acordd con Jiménez Garzon, Diaz Marin, Diaz, & Gonzdez (2013), € nivel de
desarrollo de esta capacidad condiciona la rapidez para dar respuestas motrices a los estimulos
recibidos por los 6rganos de los sentidos.

La capacidad de realizar tareas motrices en e menor tiempo posible esta estrechamente
ligada con la fuerza explosiva y fuerza rdpida, ademés de la flexibilidad que permite que €
deportista realice movimientos en el menor tiempo, en € ciclismo es muy utilizada esta capacidad
lacua serealizaen sprints, en la salida de una competenciay ataques, a entrenar la velocidad de
manera planificada e deportista tendra beneficios en la capacidad de resistencia anaerdbica

importante para el rendimiento deportivo.

4.1.5.1 Clasificacion dela velocidad

Como se indicé anteriormente la velocidad es una capacidad que no trabagja sola, se

complementa con las otras capacidades condicionales:

15



Velocidad

M anifestaciones

M nifestaciones puras complejas

. . . . Resistencia de fuerza Resistencia maxima
Velocidad de reaccion Velocidad de accion explosiva de velocidad

Velocidad Frecuencia Fuerza velocidad

Figura 4. Clasificacién de la velocidad

Fuente:

https://www.google.com/url ?sa=i & url =https%3A %2F%2Fwww.ef deportes.com%e2Fef d67%2Fvel oc.htm
& psig=A OvVaw3UdSqv6viNpOn1SmqTy8x3& ust=1708449382288000& source=images& cd=vfe& opi=8
9978449& ved=0CBIQjRxgFwoT CK DpgobOt4QDFQAAAAAJAAAAABAE

Seguin Vinuesa, M. (2016) lavelocidad se clasifica en:
a. Velocidad dereaccién

La velocidad de reaccion no es mas que e tiempo que transcurre desde que el individuo
recibe estimulos y decide realizar una actividad o0 gesto, este puede ser consciente o
inconscientemente, de forma voluntaria o reflgja, para dar respuesta de manera adecuada o
inadecuada.

Lavelocidad de reaccion es la capacidad fisicay mental de una persona para responder a
estimulos o situaciones que se presentan dentro |a practica deportiva, con €l objetivo de brindar
una respuesta eficiente que den como recompensa buenos resultados.

Distinguimos dos clases de velocidad de reaccion:
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» La simple es la que se da cuando € individuo recibe un estimulo especifico y
cuando tarde en dar una respuesta a este
» Lacomplease dacuando existen varios estimul os, donde se tienen varias opciones

de respuesta.
A su vez, estas dos clases de velocidad de reaccion pueden ser de dos tipos:

» Por segmentos
» Global

b. Velocidad de accion

Lavelocidad de accién es € tiempo que dura la accién motora, es decir 1os movimientos

gue se realizan desde que inicia hasta que concluye la actividad motora deseada.

Esel tiempo en que & individuo setardaen realizar unaactividad especifica, en €l ciclismo

de montafia podemos evidenciar en muchos pardmetros este tipo de velocidad, por lo cua es

indispensable que sea entrenada para que asi los deportistas puedan lograr resultados

significativos.

» Velocidad de accion aciclica, no son movimientos definidos, se dan en e menor
tiempo, no existe ahorro de energia.
» Velocidad de accion ciclica, son movimientos que se realizan de forma constan,

tiene e mismo gesto técnico, son repetitivos.
c. Velocidad de accion mixta
En este tipo de velocidad se incluyen lavelocidad de accion y velocidad de reaccion.

Este tipo de velocidad es la mas utilizada en la mayoria de |os deportes, por o cua su €l

entrenamiento de esta capacidad debe estar enfocada a su desarrollo integral, ya que aporta

beneficios significativos a rendimiento deportivo, €l ciclismo de montafia implica movimientos

ciclicos y aciclicos, por lo cua su entrenamiento influye directamente en la eficiencia del

deportista para realizar un recorrido determinado en el menor tiempo posible.
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4.1.6 Flexibilidad

Laflexibilidad se haido trabajando desde la antigliedad, en la agricultura, construccion y
diversas éreas en las que se utiliza, en € deporte laflexibilidad es un factor importante ya que es
el que permite redlizar distintas acciones motoras sin riesgo a adquirir lesiones, en el ciclismo la
flexibilidad es un factor determinante, ya que depende de esta la posicién de conduccion que se
pueda adoptar, a ser un individuo con una mayor flexibilidad podra adoptar posiciones
aerodinamicas sin perjudicar alatransferencia de potencia sobre |os pedales, pudiendo ser asi més

eficiente frente alaresistenciadel viento.

Flexibildad
|
[ ]
Limitada por
Puede ser factores
Estética J~ Dinamica Internos Externos
; Capacidad de
soupode L relajacion Edad |4 Cansancio
muscular
Elasticidad de Comodidad en
los ligamentos, | | el ambiente [~
tendonesy
musculos

Figura 5. Clasificacion de laflexibilidad

Fuente:
https://cmapspublic3.ihmc.us/rid=1040062953515 548328976 590/flexibilidad.cmap?rid=10400629535
15 548328976 590& partName=htmljpeg

Seguin Carrillo (2020) La flexibilidad es la capacidad para realizar acciones que implique
amplitud articular o elasticidad muscular con €l objetivo de realizar acciones rapidas sin riesgo a

adquirir lesiones.

Laflexibilidad esun factor condicionante den el deporte de alto rendimiento, estafacilitara
o limitarala gjecucion de las acciones motoras, depende de esto €l rango de movimiento que posee

una persona, es indispensable que se la entrene ya que esta tiene grandes beneficios al trabagjar en
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conjunto con lafuerza, lavelocidad y laresistencialo que seré determinante para el rendimiento

fisico del deportista.

Laflexibilidad es la responsable del rango de movimiento con € que cuenta una persona,
esta es relativa, depende de la genética del individuo, o de las actividades que alla realizado desde

edades tempranas

Segun Delgado (2009), laflexibilidad esla capacidad articul ar de una personapararealizar
movimientos que implique una amplitud méas elevada que la normal, su entrenamiento debe ser

progresivo para evitar generar dafos o lesiones.

En € ciclismo de montafia la flexibilidad no es un factor determinante para su préctica,
pero si es importante, un desarrollo 6ptimo de esta capacidad le permitira a individuo tener una
posicion de conduccién mas eficiente, le permite tener mejores habilidades de conduccién, 1o cual
hardmas eficiente a deportista, o cual esesencial paraalcanzar un alto nivel competitivo y menor
riego aadquirir lesiones.

4.1.6.1 Clasificacion dela flexibilidad

Seguin (VINUESA LOPE & VINUESA JIMENEZ, 2016) A efectos de entrenamiento,
estudiamos esta cualidad del siguiente modo:

a. Por zonas, miembros o articulaciones implicada en la practica de una actividad, €

entrenamiento se lo realiza de manera:

» Genera o global
» Especificao parcid

b. Por laamplitud requerida por |os diversos gestos técnicos:

» Flexibilidad absoluta
» Flexibilidad limitada o restringida

c. Por las caracteristicas de las acciones que implicala practica de un deporte:

» Trabajos estaticos.
» Trabajos dindmicos, controlados y rapidos, depende de las adaptaciones que se

quieran logar.
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4.2 Rendimiento deportivo en e ciclismo de montafa

4.2.1 Rendimiento deportivo

En el deporte es esencia que el deportistarindaa méximo nivel durante unaactividad para
asi obtener mejores resultados, para lo cua es esencia € entrenamiento de las capacidades
condicionales que le permitan al deportista mejorar en todos |os aspectos teniendo como resultado
mayores logros deportivos, aqui intervienen todas las capacidades fisicas que permitiran a

deportista el desarrollo de los fundamentos de su deporte.

Seguin Ursino (2019) indican que parael rendimiento deportivos esimportante el desarrollo
de las capacidades fisicas basicas como la fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad, y las
habilidades fisicas basicas, destrezas técnicas y gestos deportivos especificos de cada deporte,

ademés hace énfasis en laimportancia de latacticay estrategia para el rendimiento deportivo.

L as capacidades condi cional es son esencial es para al canzar un buen rendimiento deportivo
en cualquier deporte, estas deben ser trabgjadas de manera sistemética para que € deportistalogre
las adaptaciones necesarias a nivel anatomico y fisiologico con €l fin de desarrollar capacidades

fisicas que permitan cumplir con los requerimientos que implica un deporte.

Las capacidades fisicas para megorar € rendimiento deportivo pueden ser entrenadas de
distintas maneras, haciendo uso de otras actividades que permitan su desarrollo, pero siempre
enfocandose a un deporte en especifico paralo cual, cuando se utiliza otros deportes como medios
de entrenamiento se debe redlizar la transferencia del entrenamiento su deporte, que permitaalos
deportistas obtener todas las adaptaciones fisioldgicas que brindan otros deportes, para tener un

mejor rendimiento deportivo en la practicadel deporte a que se hainclinado.

Segun Pacheco (2022) El rendimiento deportivo tiene como objetivo permitirle a
deportista alcanzar resultados positivos en la préctica de su deporte, para esto debe existir una
preparacion general y especifica de las capacidades condicionales, la cua debe ser correctamente

planificada y sistematizada.

Un mejor rendimiento deportivo permite a deportista ser eficiente en la realizacion de
tareas motrices en € deporte, en e ciclismo permite a individuo ser eficiente en los recorridos
para ahorrar fuerza fisica y garantizar la seguridad durante una ruta, esto incluye tanto las

habilidades del deportistay la configuracion de la bicicleta que es un aspecto determinante a la
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hora de la conduccién, ya que en €l ciclismo de montafia existe varios obstacul os que pueden ser
naturales o artificiales por 1o que serd fundamental entrenar la técnica para sortearlos de manera
eficiente. Los aspectos técnicos de un deporte incluyen e dominio completo de las estructuras
motoras del ser humana, esto permite conseguir un ato rendimiento deportivo dentro de este

deporte.

4.2.2 Entrenamiento deportivo

El objetivo del entramiento es brindar estimul os alos procesos fisiol 6gicos del organismo,
gue permita el desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades fisicas, proceso indispensable
pararealizar cualquier actividad fisica, €l entrenamiento deportivo esta destinad especificamente
a un deporte, es decir € entrenamiento se planifica de manera sistematizada y correctamente
direccionada, parabrindarle al deportistalas adaptaci ones necesarias para potenciar su rendimiento

deportivo.

De acuerdo a Rodriguez (2022), el proceso de iniciacion a la practica deportiva empieza
desde la escuela, con ayuda de la educacién fisica se brindan herramientas que permiten €
desarrollo fisico de manera general, permitiendo asi tener mejores posibilidades de llegar a
participar dentro de un proceso deportivo, e entrenamiento deportivo siempre debe ir desde lo
general alos especifico, para brindar la oportunidad a individuo de elegir e deporte que aé le
guste y a partir de ahi realizar la preparacion especifica que le permita alcanzar un rendimiento

deportivo éptimo.

El desarrollo de capacidades fisicas toma una mayor importancia en la educacion fisica
escolar, promueve € desarrollo fisiolégico genera del ser humano por medio de actividades
|Gdicas y fundamentos basi cos de algunos deportes, €l entrenamiento deportivo inicia en escuelas
de iniciacion deportiva en donde se plantean actividades con mayor especificidad con el objetivo
de que € individuo adquiera adaptaciones que le permitan participar con eficiencia dentro de un

deporte.

El entrenamiento deportivo se basa en la planificacion de sesiones de entrenamiento, con
lafinalidad de desarrollar las capacidades fisicas del ser humano, esto con €l objetivo de alcanzar
un rendimiento deportivo optimo para obtener buenos resultados en la préactica de un deporte en

especifico.
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La actividad deportiva desde la practica del entrenamiento deportivo, tal como menciona
Vidarte, Vélez, Sandova & Alfonso, (2020), sirve como herramienta para adquirir adaptaciones
fisiolégicas, quele permitan perfeccionar sus destrezasy habilidades técnicas que exige € deporte,
para brindar asi una preparacién integral al deportista para que alcance un mayor rendimiento

deportivo.

Este tipo de entrenamiento se basa en potenciar las capacidades que tienen una mayor
participacion dentro de un deporte especifico, se entrena a nivel fisico y técnico, € desarrollo
general de las capacidades no basta cuando hablamos de rendimiento deportivo ya que |os gestos

técnicos son muy importantes para que un individuo pueda sobresalir dentro de un deporte.

4.2.3 Ciclismo

El ciclismo es un deporte en €l cual se utilizalabicicletaparasu practica, € ciclismo puede
practicarse de distintas formas y en distintos escenarios, estos pueden ser de manera recreativa,
como practica de gercicio, medio de transporte y de forma competitiva, ademas existen varias
modalidades como ciclismo de montafia, ruta, pista en las cuales, son de gran importancia €l
desarrollo de las capacidades fisicas, para ser eficientes, prevenir lesiones y disfrutar sobre la

bicicleta.

Paralos autores Cachimuel y Burke (2004) €l ciclismo mas que un deporte es una actividad
excelente pararealizar gercicio, es una actividad que tiene poco impacto en las articulaciones del
ser humano, tiene bajo riesgo de adquirir lesiones y brinda un sinnimero de beneficios para la

salud, por lo cual es una actividad recomendada para personas de todas las edades.

El ciclismo es uno de los deportes mas populares anivel global. Su practica puede ser tanto
recreativa como de competicion, ademas la bicicleta sirve como medio de transporte ecol0gico y
aporta grandes beneficios en la salud de los usuarios por lo cua a sido algo atractivo, a nivel
competitivo existe una gran variedad de modalidades, que se puede elegir de acuerdo alos gustos
del individuo.

Seguin Aguyo (2015), € ciclismo presenta multiples opciones para su practica, este puede
ser practicado de forma recreacional, por aficién y de manera profesional, € ciclismo a nivel

deportivo tiene un alto nivel competitivo en las distintas modalidades que presenta esta disciplina.
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El ciclismo es una disciplina que se presta para la competitividad, en las distintas
disciplinas en la cua cada deportista se inclina de acuerdo con sus caracteristicas fisiologicas, |os
deportistas realizan una preparacion fisica que les permita mejorar para ser mas eficientes en su
préctica, es muy recomendable su uso para realizar rehabilitacion o prevenir lesiones esto debido
aque no existe un gran impacto sobre las articulaciones, es un medio de transporte ecol gico que
nos permite una movilizacion eficiente dentro de la ciudad e incluso es un gran aliado para

disminuir € estrés, aumentar las relaciones sociales y mejor €l estado de salud del individuo.

El ciclismo utiliza a la bicicleta con herramienta principal para su practica, estas han ido
evolucionando con el paso de los afios, elaborando bicicletas con fibra de carbono que dan como
resultado una mayor comodidad con menor peso y mayor absorcién de las irregularidades del
terreno mas aerodinamicas, con tallas especificas, que permitan que esta se adapte al ciclista, para
gue este puede ser maés eficiente teniendo una posicion aerodinamica, que le permita aplicar toda
la potencia sobre |os pedales pero a la vez comoda que permita que € individuo pueda realizar
esfuerzos durante mas tiempo, en € ciclismo de competicion las bicicletas son un factor

determinante.

De acuerdo con Sanchez (2021), la bicicleta ademas de ser utilizada como medio de
transporte, es utilizada paralapracticadel ciclismo anivel recreativo o profesional, con su préactica
contribuye a desarrollo de las capacidades condicionales y con esto a desarrollo fisiologico del

individuo.

En la actualidad € ciclismo es un deporte con gran acogida por en diversas partes del
mundo, es importante mencionar que existen muchas mujeres que practican este deporte, a partir
de la pandemia se empez6 a utilizar |a bicicleta como medio de transporte, esto ha beneficiado a
muchas personas con €l mejoramiento de su salud, ademéas han empezado a su practica de manera
competitivaen las distintas modali dades con tenemos alos mas practicados al ciclismo de montaia
y a ciclismo de ruta permitiéndole mejorar sus capacidades fisicas tanto condicionaes y

coordinativas y asi unamejor condicion fisica.

4.2.4 Ciclismo de montana

El ciclismo de montafia de competicion tiene susraices en California en la década de 1970,

Ir en bicicletafuera de la carretera, por caminos de tercer orden y senderos no era nada nuevo, en
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ese entonces se empezo con la creacion de una bicicleta que se adapte a las caracteristicas de este
terreno, en estas hicicletas se empezaron a utilizar [lantas méas anchas, variedad pifiones, frenos de
tambor y nuevas suspensiones para tener una mejor absorcion de las irregularidades que se
presentan en estos terrenos. Estas bicicletas les permitian alos ciclistas salir alamontafia a buscar

nuevas rutas y disfrutar en distintos terrenos que generen grandes emociones.

El ciclismo de montafia ofrece varias disciplinas a nivel de competicién, las que mas
sobresalen son & maraton, e cross country olimpico y € downhill, los cuales se corren a nivel

mundial.

Cross-country olimpico (XCO), esta disciplina consiste en dar giros arededor de un
circuito que presenta subidas y bajadas, con obstaculos que pueden ser naturales o artificiales, 10
gue exige a deportista que su preparacion debe ser tanto fisica como técnica el ciclista que logra
[legar primero ala meta luego del determinado nimero de vueltas establecidas es el que gana la
competicion, ademas este deporte tiene sub-disciplinas, como € short track y la modalidad
eliminator, en la actualidad se ha abierto una nueva categoria en donde se compite en bicicletas

con asistencia eléctricaal pedaleo.

El descenso, descenso de montafia, Esta disciplina consiste en realizar una bajada como su
nombre mismo lo indica, en el menor tiempo posible, sorteando |os diferentes obstacul os presentes
en la pista, esta disciplina tiene un mayor riesgo, por lo cual se deben utilizar méas protecciones

para garantizar la seguridad del deportista.

Las reglas ddl ciclismo de montafia de competicion son sencillos: € primero en cruzar la
linea de meta sin realizar acciones que promuevan su descalificacion del evento, es € que gana;
en e descenso el deportista que ganaes el que realiza el menor tiempo en redlizar €l recorrido. En
algunas competencias existe asistencia mecanica en puntos especificos, en otras el deportista las
debe redlizar por si mismo, laregla del 80% que consiste en que si un deportista queda demasiado

retrasado autométi camente sera descalificado para evitar lainterrupcion ala punta de carrera.

Segun la autora Pefiaver Torres (2004), €l ciclismo de montafia es un deporte que permite
el contacto directo con la naturaleza, permite recorrer todo tipo de terrenos, se caracteriza por la
distinta variabilidad de terrenos y €l desnivel que estos presentan, por lo cual es un deporte que

implica el desarrollo de habilidades técnicas.
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El ciclismo de montafia es una modalidad del ciclismo en la que se utilizan bicicletas de
mtb las cual es pueden ser con suspension solo delante o doble suspension, esta modalidad permite
estar en contacto directo con la naturaleza, ademés exige e desarrollo de habilidades de
conduccién técnicas que permitan sortear de manera adecuada los distintos obstaculos que se
presenten durante un recorrido, son terrenos en los que existe un gran desnivel lo cual exige una

gran condicion fisica para poder afrontar estos recorridos.

Seguin Guapi (2020), €l ciclismo de montafia permite al individuo estar en contacto directo
con lanaturaleza, de laeducacion de este depende su cuidado, esimportante preservar los distintos
lugares turisticos, para que otras personas también puedan disfrutarlos, es esencia que se respete
alafloray faunadel lugar. El ciclismo de montafia puede realizarse de manerarecreativa, permite
€l desarrollo de las capacidades fisicas, € descubrimiento de nuevos lugares y brinda distintos
beneficios a individuo, €l ciclismo competitivo es distinto, consiste en realizar un determinado €l
menor tiempo posible en un recorrido, sorteando los obstaculos que pueden ser naturales o
artificiales de manera eficiente, estas competencias pueden ser en circuitos, de punto a punto, en
las cuales intervienen todas |l as capacidades fisicas y |0s fundamentos técnicos.

En € ciclismo es un deporte con multiples disciplinas, que se desarrollan anivel mundial,
el ciclismo de montafia también se divide en varios tipos de carreras, es un deporte con muchas
exigencias fisicas y psicologicas |o que implica un gran desarrollo de la capacidades fisicas para
alcanzar un rendimiento deportivo, parallegar acompetir anivel mundial el individuo debe tener
una preparacion desde edades tempranas, como ejemplo de esto tenemos a | os paises Europeos en
donde existen escuelas de formacién que les permita desarrollar todas las caracteristicas fisicas

gue un ciclista debe tener.

Seguin Ramos (2018), en d ciclismo de montafia existen varias modalidades, en donde la
estructura de estas puede variar, existen competiciones de un solo dia en las que € ganador del
evento sera quien llegue primero ala meta'y competiciones por etapas, en la que el ganador sera

el que acumule menor tiempo durante todos los dias de competicion.

El ciclismo montafia requiere de una gran preparacion fisica, y entrenamiento de todos los
sistemas energéticos para cumplir con los distintos tipos de competiciones, de un dia son carreras
aunamayor intensidad con cambios de ritmo constantes, carreras por etapas que exigen resistencia

y velocidad, ademas agui interviene la capacidad de recuperacion del individuo para rendir aun
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nivel éptimo en la siguiente etapa, para lo cual € entrenamiento es indispensable y debe estar

enfocado a tipo de competencias que realiza el individuo.

4.2.5 Disciplinas de Ciclismo de montafia

De acuerdo con la Union Ciclistica Internacional, articulo 4.1.001 las pruebas dentro del

ciclismo de montafia estaran compuestas de | os formatos:

Cross country

Cross country marathon
Descenso de montaia
Enduro

Pump track.

Alpine snow bike

E-mountain bike

YV V. V V V V V V

Four cross
Entre las mas conocidas tenemos;

El Cross country maraton, es una disciplina que se corre en bicicleta de montafia, es una
carrera con una larga duracién, su terreno puede incluir vias de primero, segundo, tercer orden,
senderos, seincluye desnivel positivoy negativo, el terreno también exige habilidades técnicas de

conduccion, generalmente son de punto a punto.

Cross country olimpico, es una competicién que se desarrollan circuitos de 4km por vuelta,
tiene obstéculos naturalesy artificial es, su duracion es de aproximadamente 1 hora con 30 minutos,

es unacarrerade ataintensidad paralos deportistas.

Descenso de montafia, es una disciplina que como su nombre mismo lo indica, es un
descenso sobre |a bicicleta en una pendiente negativa, con obstaculos y saltos, consiste en bajar |o

mas rdpido posible sin cometer errores.

4.2.6 Categorias de edad y participacion

De acuerdo con laUnion Ciclistica Internacional, en el articulo 4.1.005, menciona que las
pruebas de ciclismo de montafia oficiales van desde la categoria junior, sub-23, €lite, hasta la

categoria master, tanto en damasy varones.
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La edad de los participantes determina la categoria en la que deben competir, en los
campeonatos del mundo existen categorias tanto en la rama masculinay femenina: junior, sub-23
y €lite, la copa de ciclismo de montafia mas conocida a nivel mundial es la UCI mtb world cup,
generalmente en esta competicion solo existe categoria sub-23 y dlite, tanto masculino como

femenino, en algunas ocasiones se da acogida ala categoriajunior.

En Juegos Olimpicos, esta disciplinatiene lugar con solo una categoria unificada tanto en
damas como en varones, Varones Elite y Damas Elite, aqui participan |os deportistas que tienen

mayor puntuacion en el Ranking UCI, no puede participar cualquiera, los cupos son limitados.

En competiciones de ciclismo de montafia recreativas, nacionales o provinciales, existen
existe una mayor cantidad de categorias para brindar acogida a todos |os amantes de este deporte
algunas de estas son: infantil, prejuvenil, juvenil, sub-23, elite, senior, master, promocional o

novatos.

4.2.7 Entrenamiento por frecuencia cardiaca

Para poder hacer un buen uso de este método de entrenamiento se debe redlizar
evaluaciones que permitan obtener datos al someter a individuo a la realizacion de una accién

motora con su maximo esfuerzo, esto permitira obtener la frecuencia cardiaca maxima.
Seguin Suntaxi (2019):

Los valores o datos de frecuencia cardiaca es distinta en personas sedentarias que en
personas que han pasado por un proceso de entrenamiento deportivo o tienen hébitos de
realizar actividad fisica, estos antecedentes son importantes a tener en cuenta para poder
realizar la planificacion de un programa de actividad fisica o entrenamiento de acuerdo a
las caracteristicas y necesidades del individuo, esimportante realizar una valoracion fisica
paraque el entrenamiento este correctamente direccionado alos adaptaciones que se quiere
lograr en el individuo y asi evitar diversos problemas producto del sobre entrenamiento por
una mala planificacion o mal diagnéstico de las capacidades de |a persona antes deiniciar

el programa de entrenamiento.

La frecuencia cardiaca maxima (FCmax), es la frecuencia cardiaca obtenida durante la
préctica de cualquier gjercicio o deporte con la mayor intensidad posible que puede realizar un

individuo, se presenta indicador para evaluar la capacidad cardiovascular y su capacidad de
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recuperacion luego del esfuerzo, lo que permite la correcta prescripcion de las zonas de

entrenamiento |o que potenciara el rendimiento del deportista.

En €l ciclismo, durante su préactica siempre seirarealizando un esfuerzo, este puede ser de
tipo aerdbico o anaerdbico, por 1o cual este método de entrenamiento sirve para reaizar un
seguimiento a la preparacion del deportista, para asi redizar planificaciones para generar
adaptaciones, de acuerdo alas caracteristicas y necesidades individuales, por o cual existen zonas
de entrenamiento, que segun estudios permiten e entrenamiento de los distintos parametros que

son esenciales paramejorar € rendimiento deportivo.
Seguin Diaz (2023) es importante realizar test de campo porque:

Las pruebas en €l terreno favorecen el rendimiento del esfuerzo maximo para medir la FC
y evaluar la eficacia ddl entrenamiento. El control fisiolégico a través de la FC contribuye al
seguimiento de la preparacion deportiva personalizada através de las zonas de entrenamiento. Con
tal fin, los objetivos de este estudio fueron fundamentar la importancia de la frecuencia cardiaca

en la planificacion del entrenamiento y su control fisioldgico.

Las zonas de entrenamiento sirven paraidentificar € rango de pulsaciones cardiacas para
desarrollar un trabajo especifico de cada zona del porcentaje maximo del deportista, ya que cada
uno de ellos se trabaja de maneraindividual eindependiente, por |0 cual estetipo de entrenamiento

debe ser individualizado y planificado de acuerdo con |las adaptaciones que se quiere lograr.

No se puede realizar un entrenamiento para varios deportistas, debe estar enfocado alo que
sequierelograr, un entrenamiento paramejorar laresistenciaes distinto auno para ganar vel ocidad
por cuanto es importante la planificacion para optimizar € entrenamiento.
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Zona Intensidad % | Duracion de Beneficios fisiol 6gicos
objetivo | de FC Max intervalos
Zona5 | 90-100% 0-2 minutos Tonifica el sistema neuromuscular
Aumenta la velocidad méxima o sprint
Entrenamiento especializado

Zona4 | 80-90% 1-5 minutos Aumentalatolerancia anaerébica
Mejoralaresistencia a dtas vel ocidades
Entrenamiento en € umbral anaerébico

Zona3 | 70-80% 10-60 minutos Aumenta |la resistencia aerobica
Mejoralacirculacion y capilarizacién muscular
Entrenamiento cardiovascular por excelencia

Zona2 | 60-70% Mas de 60 minutos Incrementa & ritmo metabdlico
Aumentalaresistencia aerobica
Entrenamiento de adel gazamiento

Zonal | 50-60% 15-30 minutos Aceleralarecuperacion tras un esfuerzo
Prepara el sistema muscular para el gercicio
Entrenamiento de recuperacion

Figura 6. Zonas de entrenamiento FC
Zonal
Recuperacion activa-regenerativa

Laintensidad empleada en esta zona de entrenamiento esta entre el 50% y el 60% de la
frecuencia cardiaca méxima, se la utiliza en entrenamientos regenerativos, luego de una
competicion 0 como recuperacion entre intervalos, es un trabajo netamente aerdbico, los
entrenamientos no generan grandes adaptaciones fisiologicas por |0 que se debe entrenar como

maximo 1h30min.
Zona?2
Resistencia aer 6bica

Laintensidad empleada en esta zona de entrenamiento va desde el 60% hasta el 70% de la
frecuencia cardiaca méxima, es utilizado en entrenamientos de larga duracion, estimula
directamente a sistema cardio-respiratorio, sirve como base para € desarrollo de una mejor

condicion fisica, con una buena base se pueden implementar nuevas sesiones de entrenamiento en

29



las que se realizan trabajos con una mayor intensidad, este trabajo como su nombre mismo lo

indica es netamente aerdbico.
Zona3
Tempo-aer 6bico

Laintensidad va desde el 70% hastael 80% de |lafrecuencia cardiacamaxima, es una zona
de entrenamiento que brinda grandes adaptaciones fisiolOgicas, estimula a sistema circulatorio a
crear nuevos capilares gue brinden una mayor cantidad de sangre oxigenada a los musculos,
ademés se entrena los sistemas encargados de brindar energia por lo cual es importante realizar

entrenamientos en esta zona para que & deportista sea eficiente en la practica deportiva.
Zona4
Umbral anaerobico

La intensidad empleada en esta zona de entrenamiento va desde el 80% a 90% de la
frecuencia cardiaca maxima, son entrenamientos con unaintensidad alta, por |0 que se recomienda
su entrenamiento por medio de sesiones con interval os de trabajo y descanso, € trabajo ira desde

1 min. Hasta los 5min dependiendo de las caracteristicas y las necesidades del deportista.
Zonab
Potencia maxima

La intensidad va desde & 90% hasta el 100% de la frecuencia cardiaca maxima, este
entrenamiento es netamente anaerdbico, se lo trabaja a intensidad maxima en interval os entre los
15 segundos hasta los 2 minutos, para su planificacion se debe tener en cuenta las caracteristicas
del deportista, para obtener beneficios significativos, generalmente dentro de la competicion estos

esfuerzos son realizados en sprints, ataques y cambios de ritmo.
4.2.8 Entrenamiento por potencia
Seguin Cappa (2020) menciona que:

Para que e entrenamiento por potencia sea un método eficaz para mejorar el rendimiento
deportivo se debe hacer hincapié en la especializacion de entrenadores para que se redlice la
planificacion del entrenamiento con gjercicios que realmente ayuden a mejorar y potenciar €
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desarrollo de las distintas capacidades fisicas, ademas de saber en qué momento de la temporada
hacer uso de este tipo de entrenamiento para obtener ganancias significativas que ayuden a

potenciar €l rendimiento deportivo.

El entrenamiento por potenciaes el método mas preciso paramedir |os esfuerzos realizados
por un deportista, este permite obtener datos con un margen de error casi nulo por lo cual, permite
gue €l deportista reciba la carga de entrenamiento adecuada de acuerdo con sus caracteristicas y
necesidades, medir |os tiempos de recuperacion correctos, con esto se evitaque el deportistallegue

al sobre entrenamiento lo cual es contraproducente para el rendimiento deportivo.
Arguedas Lozano (2012) hace referencia que:

Los vaores de potencia en € ciclismo no son absolutos, estos son relativos con las
caracteristicas de un individuo, en el ciclismo se habla especificamente de que la relacion
peso-potenciaeslaque determinaél nivel de rendimiento deportivo de un ciclista, estetipo
de entrenamiento permite tener una mayor especificidad en la planificacion del
entrenamiento deportivo, con este método de entrenamiento existe menor margen de error
en los datos, 1o que permite evitar € sobre entrenamiento y asi obtener adaptaciones un

menor tiempo.

La potencia es relativa a deportista, dos deportistas pueden llegar a alcanzar a mover la
mismaresistencia o e mismo trabajo, pero los tiempos en determinada accion pueden variar, esto
incluye el peso del deportistay de los implementos que este lleve, con en el caso del ciclismo; el
peso de la bicicleta y demas accesorios indispensables para su practica, es aqui donde se ve la

importancia de la relacion peso-potencia.

Segun Andrew Coogan (2006) en su libro Training and Racing with Power meter nos dice

que:

De acuerdo con las realidades fisiol6gicas observadas durante afios en las pruebas de
laboratorio y transfiriéndolas al campo real de entrenamiento, ha podido observar que
existe una mayor efectividad en el entrenamiento por potencia que con € entrenamiento
por frecuencia cardiaca para € desarrollo de las diferentes capacidades y habilidades que

implicael ciclismo de montaia
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Por lo cual detallo siete zonas de entrenamiento:

Zona Nombre % FTP % HR % HR Max.
Uno Recuperacion activa ( 55% ( 68% 50-60%

Dos Resistencia 55-75% 68-83% 60-70%
Tres Tiempo 76-90% 84-94% 70-80%
Cuatro | Umbral 91-105% 95-105% 80-90%
Cinco Vo2 106-120% ) 106% 90-100%
Seis Anaerdbica 121-150% n-a n-a

Siete Potencia neuromuscul ar ) 150% n-a n-a

Figura 7. Zonas de entrenamiento por potencia
Fuente: https://www.kitres.com/blog/zonas-de-entrenami ento-para-ciclismo/

Zonal
Regenerativa

En esta zona de entrenamiento se trabgja a una intensidad que vas desde e 45% hasta el

55%, al tener unaintensidad demasiado baja no se logran adaptaciones fisiol 6gicas importantes.

» Sesiones de recuperacion activa
> Después de una competicion

» Caentamiento

> Recuperacion entre series

Zona?2
Capacidad aérobica

La potencia que se utiliza en esta zona de entrenamiento va desde €l 56% hastael 75% del
FTP del deportista. Los trabajos en esta zona de entrenamiento son a bajaintensidad, permite una
respiracion normal, se caracterizan por ser entrenamientos de larga duracion y sirven como base

parael entrenamiento deportivo.

Entrenamientos de larga duracion

Permiten crear una buena base de entrenamiento
Bagaintensidad

Pueden realizarse con mayor frecuencia

No requieren de una concentracién especial

YV V. V V V V

Esfuerzos faciles de mantener
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Zona3
Ritmo

La potencia empleada en esta zona de entrenamiento oscilaentre el 76% al 90%, tiene una
mayor intensidad por |o que es necesario que & deportista mantenga una mayor concentracion al
realizar entrenamiento en esta zona, este tipo de entrenamientos permiten mejorar la resistencia
aerobica, generando adaptaciones que permitan a deportista aumentar |a potencia, en estazona se
pueden mantener esfuerzos de méas de una hora, es importante trabajarla ya que en carrearas de

larga distancia es esencia para poder mantener el esfuerzo y obtener buenos resultados.

La oxigenacion disminuye
Creacion de lactato
Rodajes en grupo
Sensaciones de fatiga

Se los realiza con menor frecuencia

YV V. V V V V

Se debe tener en cuentala alimentacion e hidrataci on adecuada
Zona4
Umbral oFTP

La potencia g ecutada en estazonade entrenamiento oscilaentre el 91% Yy & 105% del FTP
de un deportista, esdecir su objetivo esmejorar el FTP o umbral del deportista, |0s esfuerzostienen
una duracion més corta y deben incluir tiempos de recuperacion, estos ayudaran a generar
adaptaciones en € organismo que permita una recuperacion més pronta entre esfuerzos con €l

objetivo de retrasar lafatiga.

Entrenamientos por interval os

Recuperacién en zona 1

Esfuerzos que van desde los 5min alos 20 min
No serealizan diariamente

Buena alimentacion he hidratacion

YV V V VYV V V

Creacion de mayor cantidad de lactato

Zonab
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VO2 Max.

La potencia que se trabaja en esta zona de entrenamiento va desde € 106% al 120% del

FTP, en esta zona se realizan trabajos especificos, este entrenamiento sirve para mejorar la

capacidad cardio respiratoriadel deportistapor lo cual contribuye beneficiosen el sistemaaerobico

y anaerdbico lactico, ademas permitir al deportista generar mayor potencia, y mejorar su eficiencia

en condiciones poco favorables.

>
>
>

>
>
>

Entrenamientos por intervalos

Trabgjos de 3 a5 minutos

Debe existir un tiempo de recuperacién efectivo, que permitarealizar € siguiente
esfuerzo con la mismaintensidad

Se debe tener en cuenta la alimentacion previa a este entrenamiento.

El deportista debe mantenerse hidratado.

Se generan mayores cantidades de acido lactico

Zona 6

Capacidad Anaerébica

En estazonade entrenamiento laintensidad del esfuerzo rondaentree 121% hastael 140%

del FTP del deportista. Son interval os cortos en donde se busca mejorar la capacidad de redlizar

un trabajo anaerdbico, para preparar a organismo paralas distintas situaciones en donde se utilice

este sistema dentro de un deporte.

YV V V VY

Debe existir una preparacion previa

Interval os cortos: desde 30 segundo hasta méximo 3 minutos

Interval os de recuperacion en zona 1

Se requiere que € deportista tenga un buen descanso previo a este tipo de
entrenamiento

El deportista debe estar concentrado para poder cumplir correctamente con el
entrenamiento.

No se entrena en dias consecutivos para evitar e sobre entrenamiento y favorecer

alaadquisicién de adaptaciones.
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Zona7
Potencia neuromuscular

Este tipo de entramiento no permite la medicion exacta de datos, se debe valorar mediante
la percepcion de esfuerzo del deportista, se trata de que € deportista realice € maximo esfuerzo
durante intervalos de tiempo que va desde los 10 segundo hasta los 20 segundo, la recuperacién
debe ser total, pararealizar otro esfuerzo. Aqui se pueden obtener datos de la potencia maximaque
puede generar un deportista.

Trabagjos cortos.
Mayor tiempo de recuperacion.
Los datos no siempre serén iguales.

Utilizados para la activacion muscular.

YV V V V VY

No se realizacion con bastante frecuencia.
Para calcular las zonas de entrenamiento por potencia se puederealizar lo siguiente:

Laformamés efectiva para calcular las zonas de entrenamiento por potencia es con un test
de FTP. Este consiste en realizar un esfuerzo maximo constante de 20 minutos (preferiblemente en

una zona de pendiente moderada, como un puerto entorno a 5%).

L os vatios medios obteni dos se multiplican por 0.90 y ese serianuestro Umbral de Potencia

Funcional, es decir, los vatios que somos capaces de sostener durante aproximadamente una hora
de actividad.

El entrenamiento por potencia trae consigo algunos beneficios este permite valorar el
esfuerzo y trabajo realizado por € ciclista de forma Unica sobre la maguina de unaforma objetiva,
para su utilizacion se debe tener un conoci miento cientifico del mismo tanto por parte del técnico
como por parte de los deportista, para sacar e mayor provecho de este modo de entrenamiento, la
participacion de un entrenador especializado en este tipo de entrenamiento es importante para una
buena estructuracion de las sesiones de entrenamiento para brindarle a deportista la carga

adecuada para que el deportista consiga adaptaciones que favorezcan a rendimiento deportivo.

> Estetipo de entrenamiento permite:

» Tener un mejor control de los datos.
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Individualizacion del entrenamiento.

Permite realizar una planificacion especifica.
Visualizacion del nivel de rendimiento de los deportistas.
Permite obtener adaptaci 6n en un menor tiempo.

YV V. V V V

Permite optimizar la intensidad y las cargas acorde a las caracteristicas del

deportista.

A\

Refleja datos exactos, no incluye factores externos.
> Evitael sobreentrenamiento.

4.3 Lugar deestudio

4.3.1 Federacion DeportivadeLoja

La Federacion Deportiva de Loja es la institucion encargada de organizar, regular y
promover el deporte lojano, con la finalidad de brindar a las deportistas oportunidades para
formarse como personasy atletas, y brindar la oportunidad a los deportistas para alcanzar un ato
rendimiento deportivo

Mision

A través ddl deporte formar personas de bien y deportistas de excelencia de la Provinciade
Loja, gecutando una gestion administrativa-técnica con mecanismos eficientes, efectivos y
legitimos en pos de |a excel encia deportiva generando un aporte significativo ala sociedad.

Vision

Para el 2028, consolidarse como un organismo deportivo en el deporte formativo que sea
referente anivel nacional con auto sustentabilidad y sostenibilidad administrativa-técnica.
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5.Metodologia

El presente trabgjo de integracion curricular ha sido realizado tomando como objeto de
estudio investigativo a la Escuela de Ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja, la misma que
ha sido escogida en funcion del tema de investigacion y los dirigentes han dado apertura para la
realizacion de este.

Una vez seleccionada la poblacion y muestra, se aplicaron evaluaciones fisicas con €l
objetivo de obtener datos importantes, mismos que sirvieron como base para el desarrollo de la
propuesta pedagogica para €l desarrollo de las capacidades condicionales de los deportistas para

mejorar e rendimiento deportivo.

La propuesta de intervencién pedagdgica se denomind: Propuesta pedagdgica de estudio
de las capacidades condicionales para mejorar € rendimiento deportivo de los ciclistas de las
Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja, 2023-2024, en esta Sse propuso,
actividades mediante gercicios fisicos, que ayuden con e desarrollo de las capacidades
condicionales, para asi determinar su incidenciaen el rendimiento de los deportistas en € ciclismo

de montaia.

En este apartado se detallard como se realizo esta investigacion, € tipo de investigacion
utilizado, los métodos de investigacion, € desarrollo del tema de investigacion, objetivos

establ ecidos en este trabajo de integracion curricular y su cumplimiento.

5.1Descripcion del lugar deinvestigacion

El presente trabajo de investigacion se realizd en la ciudad de Loja, en la Escuela de
ciclismo de la Federacion deportiva de Loja, sus instalaciones se encuentran ubicadas dentro del
Estadio Reinade Cisne de dichaciudad, el cua se encuentraubicado enlaAv. Maximiliano Ortega

entre Lourdes y Azuay.

La investigacion tuvo una duracién de 11 semanas, en las cuaes se incluye desde la
socializacion del proyecto con los dirigentes de la institucion, entrenador y padres de familia e
integrantes de la Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja, la aplicacion de test
fisicos diagndsticos, desarrollo de la propuesta pedagdgica y evaluaciones finales para obtener
datos de los deportistas que permitan determinar la validez de la propuesta.
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Figura 8. Croquis del estadio "Reina del Cisne"

Nota descriptiva: Imagen de la ubicacion del Estadio Reina del Cisne
Fuente: https://maps.app.goo.gl/ZgryePuQ5vcRFHVD9

5.2 Procedimiento

5.2.1 Enfoque de la investigacion

Para el desarrollo de la investigacion se utilizo el enfoque cuantitativo el mismo que
permitié dar cumplimiento a los objetivos planteados. Este enfoque de investigaciéon ayudo al
desarrollo del presente trabajo de integracion curricular, para la extraccion de datos de los tests
fisicos realizados a los integrantes de la Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja,
permitiendo asi, exponer los datos de manera ordenada y en gréaficos estadisticos, mediante un
proceso de tabulacion con la finalidad de analizar los datos para observar si se dio cumplimiento

a los objetivos planteados al principio de la investigacion.
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5.2.2 Tipo de estudio de investigacion

Este hace referencia al nivel de especificidad a que se pretende llegar en e desarrollo de
lainvestigacion, en este trabajo se ha utilizado unainvestigacion de tipo exploratoria, que asu vez
cuenta con un enfoque descriptivo, documental -bibliografico y de campo, lainformacion se obtuvo
directamente de lugar de estudio, la Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja,

seguidamente se explicara cada uno de los enfoques:

Al no existir un problema especifico, se readizd una investigacion exploratoria, que
permitié determinar si realmente era factible realizar un estudio sobre el tema de investigacion, y
su impacto en e mejoramiento del rendimiento deportivo, esta nos permitio obtener pautas,
plantear interrogantes para buscar soluciones, para dar cumplimiento a los objetivos planteados

mediante la elaboracion de una propuesta de intervencion pedagoégica.

Lainvestigacion de campo permitié conocer directamente la situacion actual de la Escuela
de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja, obtener datos reales de sus integrantes, para asi
crear una propuesta de intervencion enfocada en € desarrollo de las capacidades condicionales, |o
cua beneficio de manera positiva en su rendimiento deportivo.

Lainvestigacion descriptiva permitio analizar |os datos obtenidos de los integrantes de la
Escuela de ciclismo de la Federacién Deportiva de Loja, y exponer datos reales, que permitieron
plantear hipdtesis durante la investigacion, permitié conocer las caracteristicas mas importantes
del lugar de investigacion, esta brinda un alto grado de confiabilidad, ya que obtiene y describe

informacion real, por |o tanto, este trabajo tendra un alto grado de veracidad.

La investigacion bibliografica o documental, brinda informacién que puede ser analizada,
para comprender de mejor manera el tema de investigacion, esta puede ser informacion de libros,
revistas, internet, la cual sirve como apoyo para larealizacion del marco tedrico conceptual de un
nuevo temade investigacion.

5.2.3 Disefio deinvestigacion

Para € desarrollo del presente trabagjo de investigacion se utilizd € disefio
cuasiexperimental, tomando como objeto de estudio alosintegrantes de la Escuela de Ciclismo de
la Federacion Deportiva de Loja, para obtener informacion sobre e desarrollo de las capacidades

fisicas condicionales en el ciclismo de montafia mediante la aplicacion de tests.
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5.2.4 Méodos deinvestigacion

El objetivo principa de los métodos de investigacion es la busqueda, uso y modificacion
de lainformacion obtenida, para construir nuevos conocimientos sobre €l temainvestigado apartir

de otros y mediante la aplicacion de nuevas propuestas.

Esta investigacion esta direccionada a promover el desarrollo de las capacidades
condicionales de los integrantes de la Escuela de ciclismo de la Federaciéon Deportiva de Loja,
mediante planes de entrenamiento de gercicios fisicos con e uso del propio peso corporal, para
asi observar como afecta este tipo de entrenamiento en el rendimiento deportivo en € ciclismo de

montana.
Seguidamente se detallan los métodos de investigacion utilizados:

El método deductivo permiti¢ identificar |as actividades fisico-deportivas que conocen los
deportistas y el entrenador de la Escuela de ciclismo de la Federacién Deportiva de Loja, esto
permitio identificar y establecer las directrices e ideas iniciales establecidas en e marco tedrico,
relacionando directamente al entrenamiento de las capacidades condicionales de los deportistas y

como ayuda en e rendimiento deportivo.

El método analitico sintético permitié analizar los datos obtenidos del objeto de estudio,
para establecer actividades que favorezcan al mejoramiento deportivo de los integrantes de la
Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja, para asi, establecer conclusiones en
cuanto al desarrollo de las capacidades condicionalesy suimportanciapara mejorar €l rendimiento
en la préactica deportiva

El método cientifico, permitio recopilar informacion acerca del tema, la cual se encuentra
expuesta en el marco tedrico, este cuenta con afirmaciones validas que han sido comprobadas en
estudios cientificos, esto se lo realiza con la finalidad de obtener informacion previa para

modificarla con € fin de lograr nuevos conocimientos y aportes parala sociedad.

El método estadistico fue utilizado para la tabulacidn de |os datos obtenidos antes durante
y después de la aplicacion de la propuesta de intervencién pedagdgica, 1o que permitio € andlisis

y discusion de los resultados para verificar |a efectividad de este trabajo de integracion curricular.

40



5.2.5 Lineadeinvestigacion

El presente trabajo de integracion curricular se encuentra incluido en primera linea de
investigacion lacual hacereferenciaa deportey larecreacion, en donde se describe laimportancia
de plantear nuevas estrategias, métodos y propuestas, que influyan de manera positiva en las
personas tanto a nivel personal como social, especificamente en este trabajo: €l desarrollo de las
capacidades fisicas condicionales para mejorar € rendimiento deportivo de los integrantes de la

Escuela de Ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja.

5.2.6 Técnicas de investigacion

Se utilizo testsfisicos que permitieron obtener informacion real, |os datos fueron obtenidos
de losintegrantes de la Escuelade ciclismo de la Federacion Deportivade Loja, se redizar tests a

principio y al finalizar la aplicacion de la propuesta de intervencion pedagdgica.

5.2.7 Instrumentos de investigacién

Los instrumentos utilizados fueron las fichas de recoleccion de datos de cada uno de los
tests fisicos aplicados, estos permitieron la recoleccion de datos de manera ordenada, 10 que asu

vez facilito el andlisis e interpretacion.

5.2.8 Poblacion

Esta investigacion fue realizada con la colaboracion de todos los integrantes de la Escuela
de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja, compuesto por 7 hombresy 2 mujeres, dando un
total de 9 deportistas.

Tabla 1. Poblacion

N Poblacién Vaor cuantitativo
1 Hombres 7
2 Mujeres 2

Total 9

Nota Descriptiva: Datos de |los integrantes de la Escuela de ciclismo de la Federacidn Deportiva de Loja.
Autor: Esparza (2024)

5.3 Procesamiento de los datos obtenidos

Este trabajo de integracion curricular se desarroll6 de la siguiente manera:

Se aplicaron tests fisicos diagndsticos que permitieron obtener datos de los deportistas,
para analizar e nivel de desarrollo de las capacidades condicionales, observar las debilidad o
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limitaciones con el objetivo de realizar una propuesta que permita potenciar € desarrollo de estas

capacidades paramejorar e rendimiento deportivo en el ciclismo de montafia.

La propuesta de intervencion pedagdgica estd compuesta por planes de entrenamiento,
direccionados a desarrollo de las capacidades condicionales mediante gjercicios fisicos y asi

mejorar el rendimiento deportivo.

Por dltimo, se volvié aaplicar € test con el objetivo de obtener nuevos datos, luego de la
aplicacion delapropuesta, paraasi analizarlosy compararlos con |os datos previamente obtenidos,

para demostrar la efectividad de |a propuesta.

5.4 Procedimiento de la investigacion
Para el desarrollo del presente trabajo de integracién curricular se realizé un diagndéstico y

andlisis del nivel de desarrollo de las capacidades fisicas condicionales de los integrantes de la
Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja, paralo cua se plantearon los siguientes

objetivos.

Fase |: Evaluar las capacidades condicionales de los deportistas de la Escuela de ciclismo
de la Federacion Deportiva de Loja mediante tests, periodo 2023-2024.

Para la aplicacion de los tests fisicos iniciales, se solicitd autorizacion a los padres de
familia de cada uno de los integrantes de la Escuela de ciclismo, con €l fin de obtener datos del

nivel de desarrollo de las capacidades condicionales de cada uno de ellos.

Fase Il Elaborar y aplicar un programa de entrenamiento que permitamejorar el desarrollo
de las capacidades condicionales de los deportistas de la Escuela de ciclismo de la Federacion
Deportiva de Loja, periodo 2023-2024.

De acuerdo con |los datos obtenidos en | as pruebas diagnosticas, se elabord un programade
entrenamiento, basado en gercicios fisicos con € objetivo de desarrollar las capacidades

condicionales paramejor el rendimiento deportivo en e ciclismo de montafia.

Fase I1I: Demostrar la efectividad del programa de entrenamiento de las capacidades
condicionales en e rendimiento deportivo de los deportistas de la Escuela de ciclismo de la
Federacion Deportiva de Loja mediante test, periodo 2023-2024.
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Demostrar mediante el test de potencia, como acontribuido € desarrollo de las capacidades
condicionales, en e rendimiento deportivo en € ciclismo, ademés dar a conocer que € deportista
adquiere muchos més beneficios a nivel cognitivo, actitudinal y fisico, promoviendo asi €
desarrollo integral del individuo.
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6. Resultados

6.1 Andlisisdelostests aplicados a losintegrantes de la escuela de ciclismo de la federacion

deportivadeLoja.

L os resultados que se presentan a continuacion fueron recolectados de los integrantes de la
Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja, en la ciudad de Loja, region Sierra del
Ecuador, por consecuencia no se consideran datos generalizables, debido al tamario de la muestra

tomada.

Siendo importantes los datos recolectados sobre la influencia del entrenamiento de las
capacidades para el mejoramiento del rendimiento deportivo en e ciclismo, para asi ayudar alos
integrantes de la Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja alcancen un rendimiento
optimo

En este contexto, |a presente investigacién obtuvo los siguientes resultados, os mismos
gue fueron expresados en 4 tablas, |as cual es contienen aspectos rel acionados con lainfluenciadel

entrenamiento de las capacidades condicionales para mejorar € rendimiento deportivo de los

ciclistas de la Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja.

Los siguientes datos, obtenidos mediante la aplicacion del test de Conconi tomado de
Emilio J. Martinez (2002, p.99)

A continuacion, se presenta el andlisis de los tests aplicados a los integrantes de la escuela
de ciclismo de la Federacion Deportivade Loja

EnlaTablal se presentan deformadetalalaedad y genero delosintegrantes de laEscuela
de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja.

Tabla 2. Edad y género de la poblacion estudiada

Genero Total
Edad Masculino Femenino Total
F % F % f %

12 afios 1 11.11% 1 11.11%
13 afios 1 11.11% 1 11.11%
14 afos 2 22.22% 1 11.11% 3 33.33%
15 afios 2 22.22% 2 22.22%
16 afios 1 11.11% 1 11.11% 2 22.22%
Total: 7 77.77% 22 22.22% 9 100%
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Nota descriptiva: Datos de identificacion obtenidos en la Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva
de Loja

Autor: Esparza (2024)
En la siguiente figura se muestran los datos de la edad y genero de |a poblacién estudiada.

25,00%
22,22% 22,22%

20,00%

15,00%

11,11% 11,11% 11,11% 11,11%11,11%

10,00%

5,00%

0

0,00%
12 afos 13 afios 14 afos 15 afios 16 afos

B Masculino ® Femenino

Figura 9. Edad y género de la poblacion estudiada

Nota descriptiva: Datos de identificacion obtenidos en la Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva
de Loja

Autor: Esparza (2024)

Andlisiseinterpretacion

De acuerdo con los datos expuestos en lafigura9, se observaque el 77.77% de lapoblacion
investigada pertenece a género masculino, mientras que e 22.22% restante, pertenece a género
femenino, por lo cual se evidencia que existen mas integrantes del género masculino para €

desarrollo de este trabajo de integracion curricular.

De la misma manera, con relacion a la edad de los participantes de este trabajo tenemos
gue: € 11.11% de la poblacion, cuenta con la edad de 12 afios, € 11.11% con la edad de 13 afios,
el 33.33% con laedad de 14 afnos, € 22.22% con la edad de 15 afios y € 22.22% con la edad de

16 afos. Resumiendo, se puede evidenciar que el género masculino, sobresale dentro de la
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poblacion de este trabajo de integracion curricular, en cuanto a la edad de los participantes, se

evidencia que existe mayor niUmero de participantes que cuentan con la edad de 14 afios.
En laTabla 3 se muestran datos obtenidos durante la g ecucion del test de Conconi.

Tabla 3. Test inicial de Conconi

Criterio Masculino Femenino Porcentaje
Malo 0 0 0%
Regular 3 0 33.33%
Bueno 3 1 44.44%
Muy bueno 1 1 22.22%
Total 7 2 100%

Nota descriptiva: Datos obtenidos en la Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja.
Autor: Esparza (2024)

Deigua manera, en la Figura 10, se muestran |os datos obtenidos con la aplicacién del
test de Conconi.
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B Masculino ® Femenino

Figura 10. Resultados del test inicial de Conconi
Nota descriptiva: Datos obtenidos en la Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja.
Autor: Esparza (2024)

Interpretacion de resultados
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Mediante €l test de Conconi se obtuvo los siguientes datos: un 0% de los integrantes tienen
un nivel malo, un 33.33% tienen un nivel regular, € 44.44% tienen un nivel bueno y el 22.22%

tienen un nivel muy bueno.

Segun Martinez (2003), e desarrollo Optimo de las capacidades condicionales es esencia
para permitirle a deportista llegar a ato rendimiento, por esto, debe haber una evaluacion y
planificacion constante, para brindar a deportista las herramientas y estimulos necesarios para
potenciar € desarrollo de las capacidades fisicas, para evaluar este proceso, se deben utilizar

herramientas como tests pedagdgicos y fisicos, fichas de observacion, entre otros.

Con este test, previo ala aplicacién de la propuesta pedagdgica se puede evidenciar que,
los deportistas tienen un promedio regular en e desarrollo de fuerza, resistencia y velocidad,
durante la aplicacion de este test se puedo obtener datos referenciales, que sirvieron para la
creacion de la propuesta de intervencién pedagdgica, con € objetivo de mejorar € desarrollo de
| as capacidades condicionales paramejorar el rendimiento deportivo en € ciclismo de montafia.

En latabla4 se muestran los datos obtenidos en |a aplicacion del test de Conconi, luego de

la aplicacion de la propuesta de intervencion pedagdgica.

Tabla 4. Test final de Conconi

Criterio Masculino Femenino Porcentaje
Malo 0 0 0%
Regular 1 0 11.11%
Bueno 3 1 44.44%
Muy bueno 3 1 44.44%
Total 7 2 100%

Nota descriptiva: Datos obtenidos en la Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja.
Autor: Esparza (2024)
En lafigura 11 se muestran |os datos obtenidos en la aplicacion del test de Conconi,

luego de la aplicacion de la propuesta de intervencion pedagdgica.
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Figura 11.Resultados del Test final de Conconi

Nota descriptiva: Datos obtenidos en la Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja.
Autor: Esparza (2024)

I nterpretacion de resultados

Luego de aplicar la propuesta de intervencion pedagdgica, se utilizd nuevamente el test de
Conconi paraobtener datos de los deportistas de la Escuel a de ciclismo de la Federacién Deportiva
de Loja, en donde se obtuvo que: e 0% tiene un nivel malo, un 11.11% tiene un nivel regular, €

44.44% tiene un nivel bueno y el 44.44% tiene un nivel muy bueno.

De acuerdo con Morales Vallgjo (2006), es importante comparar |os datos del pretest y el
post test, para analizar como han cambiado los datos, y € impacto que ha tenido € desarrollo y

aplicacion de una propuesta en €l objeto de estudio, y asi verificar su fiabilidad.

De acuerdo con los datos obtenidos con la aplicacion del test de Conconi luego de la
aplicacion de la propuesta de intervencion pedagogica se puede evidenciar que existe unamejoria
positiva en e rendimiento deportivo de los deportistas, esto se ha sido posible mediante la
realizacion de los gercicios fisicos, con e objetivo de desarrollar las capacidades condicionales
paramejorar € rendimiento deportivo delosintegrantes de la Escuelade ciclismo delaFederacion

Deportivade Loja.
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Con €l objetivo de medir la flexibilidad se a utilizado €l test de sit and reach, los datos

obtenidos se muestran en latabla 5.

Tabla 5. Test de sit and reach.

Criterio Masculino Femenino Porcentaje
Malo 2 0 22.22%
Regular 2 0 22.22%
Bueno 2 2 44.44%
Muy bueno 1 11.11%
Total 7 2 100%

Nota descriptiva: Datos obtenidos en la Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja.
Autor: Esparza (2024)

Los datos expuestos en latabla 5, se muestran en la siguiente figura:

25,00%

22,22% 22,22% 22,22%22,22%
20,00%
15,00%
11,11%
10,00%
5,00%
0 0
0,00%
Malo Regular Bueno Muy bueno

B Masculino ® Femenino

Figura 12. Resultados del test de Sit and Reach.
Nota descriptiva: Datos obtenidos en la Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja.
Autor: Esparza (2024)
Interpretacion de resultados
Con laaplicacion del test de sit and reach se han obtenido |os siguientes datos: un 22.22%
tienen un nivel malo, un 22.22% tienen un nivel regular, un 44.44% tienen un nivel bueno y €

11.11% tienen un nivel muy bueno.
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Segun Marban (2009), laflexibilidad es muy importante, y debe ser desarrolladade manera
especifica, de acuerdo con cada articulacion o accion articular, es importante entrenar los
movimientos especificos que implica un deporte, este permitira tener una mejor movilidad, ser

mas eficiente y prevenir lesiones.

Estos datos muestran que €l desarrollo de laflexibilidad de los integrantes de la Escuelade
ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja es bueno, esto indica que los deportistas tienen
cualidades genéticas que benefician a su rendimiento deportivo, ademas es importante sefidlar que

luego de cada entrenamiento se realizan gjercicios de estiramiento y flexibilidad.
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7. Discusion
El presente trabajo de investigacion denominado: Estudio de |as capacidades condicionales
paramejorar € rendimiento deportivo de los ciclistas de la Escuela de ciclismo de la Federacion
Deportivade Loja, 2023-2024, en laciudad de L oja, tomando como muestraatodos|osintegrantes
de dicha escuela, los cuales participaron durante € desarrollo y aplicaciéon de la propuesta de
intervencion pedagogica, esta estéd conformada por 7 hombresy 2 mujeres de entrelos 12 alos 16

anos.

En cuanto a primer objetivo especifico: Evaluar las capacidades condicionales de los
deportistas de la Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja mediante test, periodo
2023-2024., se inicié con una revision bibliografica acerca del desarrollo de las capacidades
condicionales para megorar € rendimiento deportivo, dentro del marco tedrico se han citado
autores que brindan informacion relevante acerca de este tema, con lafinalidad de adquirir nuevos

conocimientos que nos permitan realizar un trabajo de calidad.

Seguin Jiménez (2021), | as capaci dades condi cional es se presentan y desarrollan de distinta
manera en cada persona, estas son determinantes para su condicién fisica, permiten e movimiento
mediante la utilizacion de los distintos sistemas energéticos y metabolicos de la musculatura del

ser humano.

De acuerdo con € autor, e entrenamiento de las capacidades condicionaes permite al
deportista ser més eficiente en la practica del ciclismo de montafia, si bien e entrenamiento se
puede realizar sobre la bicicleta es importante realizar sesiones de entrenamiento que permitan el
desarrollo de las capacidades fisicas de maneraintegral paraasi lograr que el individuo alcance un

buen rendimiento deportivo.

Respecto a segundo objetivo especifico: Elaborar y aplicar un programa de entrenamiento
gue permitira mejorar € desarrollo de las capacidades fisicas condicionales de los deportistas de
la Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja, periodo 2023-2024. Se realizaron
evaluaciones de las capacidades condicionales mediante test fisicos, con € fin de obtener
informacion de los deportistas, estos sirvieron para elaborar una propuesta basada en gjercicios
fisicos, para desarrolla |las capacidades condicionales con €l objetivo de mgorar € rendimiento

fisico en € ciclismo de montaia.
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Segun Lastra Vaca, M (2022), € desarrollo de las capacidades condicionales es
directamente proporcional a rendimiento fisico de una persona, estas trabajan en conjunto con las
cualidades motrices y sistemas energéticos del ser humano, estas pueden ser entrenadas mediante
juegos, acondicionamiento fisico o préacticas deportivas.

Con relacion a lo antes expuesto, queda evidenciado que € entrenamiento de las
capacidades condicionaes de manera integral contribuye a potenciar |0os procesos deportivos. El
entrenamiento debe ser dinamico y flexible, ademas debe ser planificado de acuerdo con las
necesidades de cada deportista con la finalidad de plantear actividades que brinden estimulos
necesarios a deportista, lo cual le permita generar adaptaciones fisioldgicas y con esto mejorar su
rendimiento deportivo en ciclismo de montaiia.

Finalmente, el tercer objetivo especifico hizo referencia a Demostrar la efectividad de
programa de entrenamiento de las capacidades condicionales para megorar € rendimiento
deportivo delos deportistas dela Escuel a de ciclismo dela Federacion Deportivade Lojamediante
tests, periodo 2023-2024. Luego de aplicadas las distintas sesiones de entrenamiento que
conformaban la propuesta de intervencion pedagdgica, basada en € entrenamiento de las
capacidades condicionales, se pudo evidenciar que este tipo de entrenamiento ayuda a mejorar €
rendimiento deportivo en € ciclismo de montafia. Esta propuesta se gjecutd durante 24 sesiones

de entrenamiento.

Segun Sanchez (2021), € desarrollo fisiologico de ser humano va de la mano del
desarrollo de las capaci dades condicional es, estas condicionan €l desarrollo de actividades motoras

de un individuo.

De acuerdo con los resultados obtenidos mediante los tests, luego de la aplicacion de la
propuesta pedagdgica se pudo evidenciar que existe meoria en €l rendimiento deportivo de los
ciclistas, por lo que es importante mencionar que el entrenamiento de las capacidades

condicionales es esencia para potenciar €l rendimiento deportivo.
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8. Conclusiones

Luego de andlizar los resultados obtenidos, tomando en cuenta los objetivos planteados en €

presente trabajo de integracion curricular, se concluye que:

» Analizando los datos obtenidos por medio de los instrumentos de investigacion, se ha
Ilegado a la conclusion que el desarrollo de las capacidades condicionales es importante
para € rendimiento deportivo, ademés, esto ayuda en varios aspectos que también son
importantes dentro del ciclismo de montafia, como |o es en |os aspectos técnicos, lo queles
permite ser més eficientes durante la practica.

> El disefio de la propuesta pedagogica fue realizado luego de la aplicacion de los tests
diagnosticos, los cuales permitieron obtener informacion relevante, esta propuesta se
enfocd en e desarrollo de la fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad, mediante
gierciciosfisicos, parameorar e rendimiento deportivo de los deportistas de la Escuela de
ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja.

» Con los datos obtenidos luego de la aplicacion de la propuesta basada en el desarrollo de
las capacidades condicionales, quedo evidenciada la validez de este trabagjo de integracion
curricular, ya que se pudo observar mejoria en los aspectos fisicos y técnicos que implica
el ciclismo de montafia, ademas de presentar mejoras en la motivacion, y deseo de

superacion personal.
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9. Recomendaciones

Seguidamente se presentas a gunas recomendaci ones, que pueden ser aplicadas al objeto de estudio

de estainvestigacion.

» Serecomiendaalos entrenadores de la Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de
Loja, utilizar gercicios enfocados en cada una de las capacidades condicionales que
permitan potenciar el rendimiento deportivo de los integrantes de la escuel g, ya que se ha
demostrado la importancia que tiene € desarrollo de estas capacidades en € rendimiento
deportivo.

> Se sugiere a los directivos de la institucion promover espacios de capacitaciones
metodol 6gicas sobre gercicios fisicos que permitan e fortalecimiento integral de los
deportistas, y asi utilizarlos como herramienta una aternativa eficiente para potenciar €
desarrollo de las capacidades condicionaes para meorar € rendimiento deportivo en €
ciclismo de montafia, tomando Siempre esta estrategia como un complemento a
entrenamiento sobre la bicicletay no como un sustituto.

» Finamente, se recomienda a los directivos de la institucion promover la préactica del
ciclismo tanto de manerarecreativa como deportiva. Su préctica ayudaal mejoramiento de
su salud en general, previene un sinnimero de enfermedades producto del sedentarismo,
ademés, aprovechar €l talento con el que cuentan muchos nifios que no tienen laposibilidad

de practicar este deporte.

54



10. Bibliografia
Arguedas Lozano, J. (2012). Planifica tus Pedadadas BTT. Zaragoza: Planifica Asesores

Deportivos S.L. Obtenido de
https.//books.google.com.ec/books?id=5haV DWAAQBA J& pg=PT192& dg=relacio
n+peso+potenciaten+el +ciclismo& hl=es& sa=X & ved=2ahUK Ewj 599y G 15 wA hX
uSTABHbv3DRgQ6A EwA X oECA QQA g#v=0onepage& g=rel acion%20peso%20po

tenci a%20en%20el %20ci clismo& f=false

Cachimuel, C., & Burke, E. (2004). Bicicleta Salud y Ejercicio. Espaia Paidotribo

Cappa, D. (23 de Septiembre de 2000). Entrenamiento de la Potencia Muscular. Obtenido de
https.//www.academia.edu/42326071/Entrenamiento_de la_potencia muscular

Carbonero, C. (2016). Habitos y estilos de vida sal udables en la edad escolar. Wanceulen Editorial
Deportiva, S.L., 37.

Carrillo, E., Aguilar, V., & Gonzdez, Y. (2020). El desarrollo de las capacidades fisicas del
estudiante de Mecanica desde la Educacion Fisica. Revista de Educacion Mendive, 18(4),
794-807. Retrieved from http://scielo.dd.cu/pdf/men/v18n4/1815-7696-men-18-04-

794.pdf

Champutiz Ramirez, W. D. (2016). Evaluacion de las capacidades condicionales bésicas y
complementarias y su influencia en la preparacion de los fundamentos técnicos del mini
basguet en |os nifios de los séptimos afios de las escuelas Doménico Leonatty y Escuela del
Futuro delaciudad de Otaval o afio 2014-2015 [ Tesis de pregrado, Universidad Técnicadel
Norte]. Recuperado de http://repositorio.utn.edu.ec/handle/123456789/4741

Diéguez, J. (2011). Entrenamiento Funcional en Programas de Fitness. Espafia: Inde.

Duany Diaz, T., & Colas Viant, M. (2023). Control cardiovascular en e entrenamiento deportivo
mediante ergometria y empleo del software Cardiotraining_CIDC. Revista Cubana de
Investigaciones Biomédicas, 42(1). Recuperado de
https://revibiomedica.sld.cu/index.php/ibi/article/view/1664/1360

55



Garcia, R. (2007). Fuerza, su clasificacion y pruebas de valoracion. Revista de La Factultad de
Educacion, Universidad de Murcia, 2-10. Retrieved from
https:.//www.academia.edu/downl 0ad/52552975/fuerza_2.pdf

Gonzaez, J., & Gorostiaga, E. (2002). Fundamentos del Entrenamiento de la Fuerza. Espania: Inde.

Guapi-Guaman, F. |., Cherrez-Bahamonde, R. C., & Vacas-Manzano, K. V. (2020). El ciclismo de
montafia y su incidencia en €l fortalecimiento del turismo sostenible. Revista Arbitrada
Interdisciplinaria Koinonia, 5(9), 144-161. https.//doi.org/10.35381/r.k.v5i9.581

Gutiérrez, F. G. (2011). Conceptos y clasificacion de las capacidades fisicas. Cuerpo, Cultura’Y
Movimiento, 1(1), 77-86. https://doi.org/10.15332/s2248-4418.2011.0001.04

Jiménez Garzon, L. E., Diaz Marin, J. M., Diaz, H., & Gonzélez, Y. (2013). VALORACION DE
LAS CAPACIDADES FiSICAS CONDICIONALES EN ESCOLARES DE BASICA
SECUNDARIA'Y MEDIA DEL COLEGIO DISTRITAL GERARDO PAREDES DE LA
LOCALIDAD DE SUBA. Movimiento Cientifico, 7(2), 93-104.
https://doi.org/10.33881/2011-7191.mct.07109

Jiménez-Simoén, C. (2021). El entrenamiento de las capacidades fisicas condicionales de los
sdvavidas. un enfoque teorico-metodoldgico. Ciencia Y Deporte, 6(2), 122 - 137.
https:.//doi.org/10.34982/2223.1773.2021.V 6.N02.009

Jiménez-Simon, C., A. (2021). El entrenamiento de las capacidades fisicas condicionales de los
salvavidas: un enfoque tedrico-metodol 6gico. Cienciay Deporte, 6(2), 122-137. Retrieved
from
https://schol ar.archive.org/work/sbf4adpwnj g7hjnh345hs5j 3pi/access/wayback/https.//rev
istas.reduc.edu.cu/index.php/cienciaydeporte/arti cle/downl 0ad/3789/3420/

Lastra Vaca, M. (2022). Las capacidades condicional es especificas que predominan en nifios de
12 a 14 afos en la escuela de futbol 1a Cantera de Ibarra [Tesis de pregrado, Universidad
Técnicadel Norte]. Recuperado de http://repositorio.utn.edu.ec/handle/123456789/12626

Imendros Pacheco, J., Mora Garcia, J. E., Arroyo del Bosgue, R., & Maneiro Dios, R. (2022).
Andlisis de las caracteristicas psicol dgicas relacionadas con e rendimiento deportivo en

padel. Logia, Educacion Fisicay Deporte: Revista Digital de Investigacion En Ciencias de

56



LaActividad Fisicay Del Deporte, ISSN-e 2695-9305, Vol. 2, No. 2, 2022, Pags. 46-57,
2(2), 46-57. Retrieved from
https://dial net.unirioja.es/servlet/arti cul 0?codi go=8322041& info=resumené& idioma=SPA

Marban, RM, & Fernandez Rodriguez, E. (2009). Revision sobre tipos y clasificaciones de la
flexibilidad. Una nueva propuesta de clasificacion. Revista Internaciona de Ciencias Del
Deporte : Vv (1885-3137), 52-70. Recuperado de
http://www.cafyd.com/REV ISTA/01604.pdf

Martinez LOpez, E., Zagalaz Sanchez, M., & Linares Girela, D. (2003). Las pruebas de aptitud
fisica en la evaluacion de la Educacion fisica de la ESO. Apunts. Educacién Fisica y
Deportes, 1(71), 61-77-77.

Mezcua-Hidalgo, A., Ruiz-Ariza, A., Ferreira, V. A., & Martinez-Lopez, E. J. (2019). Capacidades
fisicas y su relacion con la memoria, cdlculo matemético, razonamiento linguistico y
creatividad en adolescentes. Retos, 2041(37), 473-479.

Morales Vallgo, P. (2006). Medicion de actitudes en psicologiay educacion. Espafia: Comillas.

Pefialver Torres, M. T. (2004). El turismo activo como alternativa y complemento al modelo
turistico en la region de Murcia. Cuadernos de Turismo, 14, 179-215. Retrieved from
http://revistas.um.es/turismo/article/view/18561/17901

Ramos Meéndez, H., Murillo Murillo, MA, Sanchez-Urefia, B., Carpio Rivera, E., & Araya
Ramirez, F. (2018). DETERMINACION DE LAS CARACTERISTICAS
ANTROPOMETRICAS Y CONSUMO MAXIMO DE OXIGENO DEL CICLISTA
ELITE COSTARRICENSE SEGUN ESPECIALIDAD Y TIPO DE PRUEBA.
MHSALUD: Revista En Ciencias Del Movimiento Humano y Saud , 14 (2), 49.
https://doi.org/10.15359/mhs.14-2.5

Rodriguez Verdura, H., Ledn Vézquez, L. L., & de la Paz-Avila, J. E. (2022). La ensefianza
deportiva y € entrenamiento deportivo. PODIUM, 17(2), 823-838. Retrieved from
http://podium.upr.edu.cu/index.php/podium/arti cle/view/1028

57



Séez, F., & Gutiérrez, A. (2007). Los contenidos de | as capacidades condicionales en la educacion
fisicafrancisco saez pastor. Revista de Investigacion En Educacion, 4, 43. Recuperado de
https://dial net.unirioja.es/descarga/arti cul o/ 7659687.pdf

Suntaxi Suntaxi, T. M. (2019). Variabilidad de lafrecuencia cardiaca (HRV) como parametro para

valorar € sobreentrenamiento (Bachelor's thesis, Quito: UCE).

Toledo Sanchez, M., Mato Medina, E., Oscar, Prieto Noa, J., & Lopez Pérez, J. (2021). Efectividad
del entrenamiento de atletismo en las capacidades fisicas condicionales de los nifios y
adolescentes. Revista Metropolitana de Ciencias Aplicadas, 4, 168-173. Retrieved from
https.//orcid.org/0000-0003-2784-3182

Toledo Sanchez, M., Mato Medina, E., Oscar, Prieto Noa, J., & Lopez Pérez, J. (2021). Efectividad
del entrenamiento de atletismo en las capacidades fisicas condicionales de los nifios y
adolescentes. Revista Metropolitana de Ciencias Aplicadas, 4, 168-173. Obtenido de
https://orcid.org/0000-0003-2784-3182

Torres, J. (2018). Las técnicas del futbol y las capacidades fisicas de los seleccionados escolares
de la I.E. 20325 “San José de Manzanares” — Huacho 2018. Tesis de licenciatura
Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrion, Huacho.
http://repositorio.unjfsc.edu.pe/bitstream/handle/UNJFSC/4462/TORRES
%20L OZANO%2c%20JEAN%20CARL OS%20MART IN.pdf ?sequence=1&
iSAllowed=y

UCI. (21 de Enero de 2020). Regulaciones. Obtenido de
https://www.uci .org/docs/defaul tsource/rul es-and-regul ations/2020.12.03--mtb-en-1 eft-
column-(cleanv)eb8c68e5adcd4452eb4caf dcaca802939. pdf

Ursino, D. J.,, Abal, F. J. P, Cirami, L., & Barrios, R. M. (2019). La evaluacion del rendimiento
deportivo en Psicologiadel Deporte: unarevision sistemética. Anuario de Investigaciones,
26, 413-421. Retrieved from
http://ppct.caicyt.gov.ar/index.php/anuinv/article/viewFile/16044/45454575769946

58



Valbuena Garcia, R. (2007). Evaluacion y normas para la clasificacion de la capacidad fisica
Flexibilidad ” considerando personas entre 9 y 50 afios de edad. Revista de Investigacion,
(61), 121-141. Retrieved from https.//www.redal yc.org/arti cul0.0a? d=376140375005

Victor, M. P. S. (2023, 1 febrero). Retos motrices en €l desarrollo delas capacidades fisicas dentro
de la clase de educacion fisica en estudiantes de Bachillerato General
Unificado. https.//repositorio.uta.edu.ec/|spui/handle/123456789/37170

Vidarte-Claros, J. A., Gutierrez, C. A., Ortega Parra, A. J., Caicedo, S., & Parra Sanchez, J. H.
(2020). Programa de entrenamiento deportivo sobre variables cognitivas en deportistas de
seleccion colombiana de gimnasia artistica. Serie de casos. Sportis. Scientific Journal of
School  Sport, Physicad Education and Psychomotricity, 6(2), 204-227.
https://doi.org/10.17979/sportis.2020.6.2.5737

Vinuesa Lope, M., & Vinuesa Jiménez, |. (2016). Conceptos y métodos para € entrenamiento
fisico. CATALOGO GENERAL DE PUBLICACIONES OFICIALES, 1-448. Retrieved
fromhttps://publi caciones.def ensa.gob.es/medi a/downl oadabl e/fil es/links/c/ o/ conceptos-

y-m todos-para-€l-entrenamiento-f sico.pdf

Weineck, J. (2016). Entrenamiento Total. Alemania: Paidotribopag p.217

59



11.Anexos
Anexo 1. Oficio para apertura a la institucion

Unnversidad Facuinag -
Mackonal de s Educacion,
de Loja el Arte v la Comunicacion
——
1.

Loya, 30 de octubre de 2023

Magister,

Jorge Luwis Feijd Zoruma

Presidente de s Federncidn Deportiva Provincial de Loja

De mi considersoion:

Por medio de la presente le hago Hegar un cordial v atento saludo junto con los mejores
deseas de exito en las labores que usted desempenia

Me diryo n usted de la manera mas comedidn parn soliciterle se autorice al sefior
estudiante JAVIER ALEJANDRO ESPARZA GONZALEZ con C.I; 1150083960,
que actualments cursa el 8 ciclo de la Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica v
Deporte, en In Universidad Nacional de Loju, para que realice su trabajo de
trvestigaeion en la Escuela de ciclismo de la Federaeitn Deportiva Provingial de Luoja, el
mismo que ségan ln plamficacion prevista en ¢l presente ciclo se realizam el provecto v
¢l trabajo de integracion curmcular,

D¢ acuerdo a la naturaleza de la investigacion sers necesario establecer contacto con el

entrenador ¢ imtegrantes de la escuela de ciclismo.

Segur de contar con su colaboracion, desde ya le anticipe mis sinceros agradecimientos,

o sin anted de expresarle mis sentimientos de alta considercion estima,

Alentamente,

( 71
My Se. Ramiro Andrés Correa Contento
RESPONSARBLE DE PROYECTOS DE INTEGRACION CURRIC

DOCENTE DE LA CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA
Y DEPORTE

Chafocieds Lindaemitarias o e armlio S m ads
i L Argainas - Lok - Eduadior
U7 54 T2
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Anexo 2. Solicitud de estructura, coherencia y pertinencia

Urnversicad Carretade
u Mackonal Cultura Fisica
deLoja y Deportes
L1}

Memorando Nro.: UNL-FEAC-C.CFD y PAFD-2023-00315M.
Loja, 27 de octubre del 2023

Magister.

Juan lvan Rojas Guzman

DOCENTE DE LA CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA ¥
DEPORTE. FEAC-UNL.

De mi consideracion,

Asunta. Informe de Estructura, Coherencia ¥ Pertinencia.

Es grato dirigirme a usted y desearle éxitos en sus funciones en beneficio de nuestra
Carrera.

El presente tiene la finalidad de poner en su conocimiento & Provecto de
Investigacidn de trabajo de Integracion Curricular o de Titulacién denominado:
ejercicios de fuerza para el desarrollo fisico integral de los estudiantes de 9no
afio de la unidad educativa “Fernando Suarez palacio”, 2023 -2024 del aspirante
sefior. Javier Alejandro Esparza Gonzalez, alumno del Ciclo octavo, paralelo B,
periodo académico octubre 2023 - marzo 2024, de la Carrera. Pedagogia de la
Actividad Fisica y Deporte.

Por lo antes expuesto, me permito solicitarle de la manera més comedida se digne
emitir el informe de Estructura, Coherencia y Pertinencio del mismo, pedido que
lo formulo basindome en el Art 225 del Reglamento de Régimen Académico de la
Universidad Nacional de Loja. Para lo cual transcribo. La presentacidn del proyecto
de investigacién se realizard por escrito, acompanado de una solicitud dirigida al
Director de carrera o programa, quien designard un docente con conocimiento y/o
experiencia sobre el tema, que podrd ser el gue asesord su elaboracidn, para que
emita el informe de estructura, coherencia v pertinencia del proyvecto. El
informe serd remitido al Director de Carrera o programa dentro de los ocho dias
laborables, contados a partir de la recepcidn del proyecto®

Por la favorable atencion que se digne dar al presente, le antelo mis sinceros
agradecimientos de consideracién y-estima personal

Atentamente.

[ O =S/ F 'ﬁj }
Mﬂ'? egaris. F'Ic:nm QU-E% )
DIRECTOR DE LA CARRERAS. CULTURA FISICAY
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA ¥ DEPORTE, _-:"-
Asit P JEIE. My
GFC -Archive
o/r. Estugionte . Javier Alejandro Esparza Gonzaler

Faouad o In Edug ol Arte y la
AR n cidn, ¥ wmm&

-'Jau-tdw.mlma"ﬁqmﬁdmﬂﬁrﬁi'.
Cmadfin botva =57 Secioe i Argella - Lok - Bousckor




Anexo 3. Informe de estructura, coherenciay pertinencia

universiciad Facultad
L{” Macional de la Educacion,
de Loja el Arte y la Comunicacion
Loja, 30 de octubre de 2023

Mg Sc.

José Greporio Plicolta Quezada.

DIRECTOR DE LA CARRERA: PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA.

Ciudad.

De mi consideracidn

En correspondencia con el articulo 3235 del Reglamento de Régimen Académico me dirijo
a usted pama presentar el informe de revision del provecto del tesbajo de intepracion
curricular o de titulacion presentado por la esudianie JAVIER ALEJANDRO
ESPARZA GONZALEZ: pora lo cual me permito informar o siguiente,

Cue en base ol Memorando Nro.; UNL-FEAC-C.CFId ¥ PAFD-2023-000315M.
Donde s me solicitn s¢ emita ) informe de Estructura, Coherencin v Pertinencia del
temi, ejercicios de fuerza para el desarrollo fisico integral de los estudiantes de 9no
afo de la unidad edueativa “*Fernando Suaree palacio™, 2023-2024, de autorin dol
Estudiante Javier Alejandro Esparsa Gonedles; v en correspondencia con ¢l anticulo 225
del Replamento de Régimen Acodémico me dirijo a usted para presentar 2l informe de
revision del proyecto del trabajo de mtegracion curricular o de titulacion presenludn por
el estudiante para lo cual me permito informar lo sigulente.

Luego de haber analizado la estructura, coherencia y pertinencia de los elementos del
mencionado proyecto vy confirmado la Incorporacion de correcciones y sugerenclas por
parte del estudiante, me permito emitir el informe favorable y la ribrica de revision de
proyecte de integracion curricular  con el tema denominade: Estudio de Ins
capacidades condicionales para mejorar ¢l rendimicnto deportive de los ciclistas de
In Escuela de ciclismo de In Federacion Deportiva Provineial de Loja, 2023 a fin de
que se continge con el tramite respactivo.

Sin otro particular me suscribo a usted.

Atentnmente.

S )~

e S

Lic. Juan Ivan Rojas Guezman Mg 5c.
NWCENTE ASESOR DEL PROYECTO DE INTEGRACION CURRICULAR

Chsdacheln Uinhe rmitdra "o Jerarrilio dhoarschs”
St La Argudia - « Enyigchor
B T4




Anexo 4. Oficio de aprobacion y designacion del director del trabajo de integracion curricular

@ i = :

AT

Memorando Nro.: UNL-FEAC-C.CFD y PAFD-2023-00384M.
Loja, 24 de noviembre dal 2023

Magister.

Juan lvin Rojas Guzman.

DOCENTE DE LA CARRERA PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FSICA ¥ DEPORTE FEAC. UNL.
D mil consideracian.

Asunto. Designacidn como Director del Trabajo de Integracién Curricular. C.P.AF.D,

Es grato dirigirme a usted y desearle éxitos en sus funciones en beneficio de nuestra
Carrera.

De conformidad al Reglamento de Régimen Académica de fa Universidad Macional de
Laja. en vigencia, en lo referente Art. 228, gue expresa: “El Director del trabajo de
Integracion curricular o de titulacidn tiene fa obligacion de asesorar y monitorear con
pertinencia y rigurosidad clentifica la ejecucidn del proyects de investigacion, asl coma
revisar oportunamente los informes de avance de la investigacion, devolviéndolo al
aspirante con las obsensciones, sugerencias y recomendaciones pecesarias para
asegurar la calidad de la misma; y, an calidad de Director de la Carrera de Pedagogia de
la Actividad Fizica y Deporte, me permito designarle 3 usted como Director del Trabajo
de Imtegracidn Curricular titulado: Estudio de las capacidades condicionales para mejorar
| rendimiento deportive de los ciclistas de la Escuela de ciclismo de la Federacidn
Deportiva de Loja, 2023-2024,, de | autoriz del sefior. Javier Alejandro Esparza
Gonzdlez, estudlante del Ciclo Octavo, Paralelo B, correspondiente al perfodo
académico: Octubre 2023 - Marzo 2024,

Para locual le solicito brindar la orlentacién correspondlente al estudiante, se desarrolle
g| trabajo bajo su asesoria v responsabilidad, de acuerda al cronograma establecido
dando estricte cumplimienta a |a parte reglamentaria a fin de proceder con los trdmites
de graduacion,

Particular que pongo en su conocimisnto naW&annmm;

mnm’m DE LA CARRERA,
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA ¥ DEPORTE.

AgirP JPSEM. P My
e, Estudionte.
(AT Archive

-
Cultura Fisica
y Deportes

Facuitad de bn Educacion, el Arme y s Comunicacitn
s B
i nsar st ieus SGulioomo Falconi Espinosa”™,

railln lotea "5 Seecnonr L Asgeeia

L

Ex

LM
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Anexo 5. Fichas de tests fisicos

Tiempo Potencia (W) Velocidad ppm
1 100
2 120
3 140
4 160
5 180
6 200
7 220
8 240
9 260
10 280
11 300
12 320
13 340
14 360
15 380
16 400
17 420
18 440
19 460
20 480
21 500
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Test de sit and reach

Clasificacién Maculino (cm) Femenino (cm)
Exelente >27.0 >30
Sobre el promedio 6.0-27.0 11.0-30.0
Promedio 0-5.0 1.0-10.0
Bajo el promedio -1.0--20.0 0--15.0
Baja <-20 <-15
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Anexo 6. Evidencias fotograficas
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Anexo 7. Proyecto

UNIVERSIDRD NRCIONAL DE LOJR
LR EDUCRCION. EL RRTE Y LR
PEDRGOGIR DE LR RCTIVIDRAD FiSICA Y EL
DEPORTE

https://docs.google.com/document/d/1

pOE‘ nDu9BotP2gG9xCg3HRvsYgi70VeVwaW/
- edit?usp=drive link&ouid=1159508693
Javier AlEjﬂndrﬂ 28253034213&rtpof=true&sd=true

Esparza Gonzalez Proyecto de intervencion pedagégica.

5 Estudio de las capacidades condicionales
ASESOR: para mejorar el rendimiento deportivo de
g SC. Juan Ivan  os ciclistas de la Escuela de ciclismo de la

Rﬂjas Guzman Federacién Deportiva de Loja, 2023-2024.
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Anexo 8. Propuesta alternativa

UNIVERSIDRD NRCIONAL DE LOJR
LR EDUCRCION. EL RRTE Y LR COMUN
PEDRGOGIR DE LR RCTIVIDRD FiSICA Y EL

DEPORTE
https://docs.google.com/document/d/1
tkBa40iBXSt UJh wK4ZIX 7EmP5B1Jd/e
POR: dit?usp=drive link&ouid=11595086932
jaViEI' A'Ejandr_o 8253034213&rtpof=true&sd=true
ESPEI'ZE GOI’IZ&'EZ Propuesta de intervencién pedagdgica.
_ Estudio de las capacidades condicionales
ASESOR: para mejarar el rendimiento depnrtiw.;lil--
8 SC. juan IVBN o: cictistas de Ia Escuela de ciclisine e la
Federacién Deportiva de Loja, 2023-2024,
Rojas Guzman  FederacionPepe I e
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Anexo 9. Certificado de traduccion del resumen

CERTF. N°8.9 — 2024
Loja, 8 de abril del 2024

El suscrito Franco Guillermo Abrigo Guarnizo.

Lcdo. En Ciencias de la Educacién Mencion Idioma Inglés

A peticion de la parte interesada y en forma legal.

CERTIFICA:

Que Javier Alejandro Esparza Gonzalez con cédula de identidad numero 1150083960,
estudiante de la Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Facultad Educacién,
el Arte y la Comunicacién de la Universidad Nacional de Loja, completd satisfactoriamente la
presente traduccion de espafiol a inglés del Trabajo de Integracion Curricular denominado
“Estudio de las capacidades condicionales para mejorar el rendimiento deportivo de los

ciclistas de la Escuela de ciclismo de la Federacion Deportiva de Loja, 2023-2024".

Traduccion que fue guiada y revisada minuciosamente por mi persona. En consecuencia, se da
validez a la presentacion de la misma. Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad,

pudiendo el interesado hacer uso del presente documento en lo que estimare conveniente.

Atentamente,

Lcdo. En Ciencias de la Educacién Mencion Idioma Inglés
Numero de Registro Senescyt: 1008-2021-2368808

Cédula: 1104492127
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