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RESUMEN

Con el presente trabajo de investigacion se pretendid dar una vision general sobre el ciclismo
de montafa desde una perspectiva tecnoldgica, la ausencia de un programa de entrenamiento
de capacidades condicionales para los ciclistas permitio que se desarrolle ésta investigacion;
la amplia dimension cientifica que abarca la investigacion, hace que sea realmente dificil
abordar ampliamente el tema de estudio en un solo trabajo que incluya los diferentes
aspectos de la biomecanica del ciclismo; la investigacion se realiz6 de forma directa, activa
y participativa entre el investigador y los deportistas, se realiz6 una recoleccién de
informacion sobre el tema en cuestion a través del internet, libros, revistas, documentos
digitales, entre otros, este estudio se sustentd en métodos de medicidén confiables que
permitieron aplicar los test de diagnostico, test de comprobacion, test de desarrollo parcial
y test de comprobacion del estado fisico de los deportistas; el objetivo principal del presente
trabajo fue investigar las capacidades fisicas condicionantes del ciclismo de montafia que
inciden en el desempefio del deportista, ésta investigacion se realizo en el club de ciclismo
Team RB+ de la ciudad de Ibarra, cont6 con una poblacion total de 11 ciclistas (9 hombres
y 2 mujeres), uno de los objetivos planteados fue elaborar un “Software deportivo” que
permitird almacenar informacion bésica del deportista y generar un gréfico de Conconi, una
vez aplicado los diferentes test, con esta informacion concluyente se podrd mejorar el
desarrollo de las capacidades fisicas condicionantes de los deportistas y de esta manera
aplicar de manera eficaz y eficiente los fundamentos técnicos del ciclismo de montafia, para
ello se utilizd los test fisicos como técnica de investigacién; la aplicacion de estos test
permitio determinar las condiciones fisicas y el nivel de conocimiento sobre las capacidades
condicionales de los deportistas, lo que permitira mejorar el desempefio profesional en el

area del ciclismo de montana.

Palabras clave: Capacidades fisicas condicionantes, fundamentos técnicos del ciclismo,

grafico de Conconi.
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ABSTRACT

With the present work of investigation it was tried to give a general vision on the mountain
biking from a technological perspective, the absence of a program of training of conditional
capacities for the cyclists allowed that this investigation be developed; The broad scientific
dimension that the research encompasses makes it really difficult to broadly address the
subject of study in a single work that includes the different aspects of cycling biomechanics;
The research was carried out in a direct, active and participatory way between the researcher
and the athletes, a collection of information on the subject in question was carried out
through the internet, books, magazines, digital documents, among others, this study was
based on methods of reliable measurements that allowed the application of diagnostic tests,
verification tests, partial development tests and tests to verify the physical state of athletes;
The main objective of this work was to investigate the conditioning physical capacities of
mountain biking that affect the performance of the athlete, this research was carried out in
the Team RB + cycling club in the city of Ibarra, it had a total population of 11 cyclists ( 9
men and 2 woman), one of the objectives set was to develop a "Sports Software" that will
allow the athlete's basic information to be stored and a conconi graph generated once the
different tests have been applied. With this conclusive information, the development of the
conditioning physical abilities of athletes and thus effectively and efficiently apply the
technical foundations of mountain biking and for this, physical tests were used as a research
technique; The application of these tests allowed to determine the physical conditions and
the level of knowledge about the conditional capacities of the athletes, which will allow to

improve professional performance in the area of mountain biking.

Key words: Conditioning physical Capacities Cycling Technical Fundaments.
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CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1 Justificacion

Con el proposito de contribuir a mejorar la calidad del ambito deportivo — tecnoldgico que
en la actualidad presenta ciertas dificultades, se ha planteado investigar sobre las
capacidades fisicas de los deportistas para mejorar el desempefio deportivo del ciclista de
montafia, el presente trabajo de investigacion se enfoco en determinar las capacidades fisicas
condicionales de los ciclistas por medio de herramientas tecnoldgicas, lo que permitira a los
integrantes del club Team Rb+ evaluar y analizar sus capacidades fisicas mediante la
aplicacion de test para que de esta manera los dirigentes deportivos puedan explotar el
potencial de los evaluados al médximo mediante el ejercicio focalizado, para ello se debe
orientar al desarrollo arménico en la formacion integral del ser humano para su
desenvolvimiento en la vida cotidiana, capacidades afectivas y sociales, vistas como

aspectos correlacionales de la formacion deportiva del ser humano.

El cuerpo deportivo del club Team Rb+ no tiene las herramientas suficientes que permitan
medir las condiciones fisicas de sus deportistas, un motivo principal puede ser la falta de
conocimiento, la ausencia de automatizacion en los procesos de evaluacion deportiva o el
escaso uso de tecnologia actual para emitir informes, realizar andlisis, preparar y seleccionar
futuros talentos deportivos; la propuesta de este trabajo de investigacién consiste en la
elaboracion de un software deportivo que ayudara a mejorar el desarrollo de las capacidades
fisicas condicionantes de los deportistas del club, que impulsara la formacion de deportistas

mas activos, concentrados y preparados.

De acuerdo a la autora Cordova (2013) sugiere que: “Las rutas del Ecuador, sus paisajes, su
gente y su geografia, han constituido el marco para coronar campeones, para escribir
historias y contrastar realidades” (p. 8), esto quiere decir que la poblacion ecuatoriana
practica mas el ciclismo de ruta que el ciclismo de montafia, empresas privadas impulsan las
carreras de los deportistas de ruta que han dado al pais grandes triunfos y satisfacciones, este
tipo de ciclismo permite al deportista ejercitarse de manera continua y enfocada, obligandole
a tener buena resistencia, estar en buenas condiciones fisicas y mantener ciertas habilidades

deportivas, lo que implica una carga de trabajo mas elevada para el deportista.
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Por otro lado el ciclismo de montafia obliga al deportista agilidad para atravesar rutas
empinadas, fuerza fisica, agudeza visual y ejercicio forzado por la dificultad del terreno lo
que le impide mantener una cadencia constante, es por esta razon que se necesita un
entrenamiento adecuado y constante, valoracién de sus capacidades y limitaciones fisicas
debido a las dificultades técnicas que implica este deporte, a diferencia del ciclismo de ruta

la carga de trabajo no es tan forzada.

1.2 Planteamiento del Problema

En la actualidad, la sociedad se ha preocupado por investigar, superarse y capacitarse, es
decir, hacer suyo el conocimiento que juega un papel clave en la educacion, la innovacion y
la creatividad de las personas para responder a los cambios que exige la sociedad en cuanto
a temas académicos, tecnologicos y deportivos, entre los problemas existentes que se ha
evidenciado en la realizacidn de esta investigacion, es la escasa preparacion a los deportistas
en temas tecnoldgico — deportivos, con lo que se concluye gque no se aplican herramientas

multimedia innovadoras para mejorar el rendimiento fisico en los deportistas.

En la ciudad de Ibarra existen diferentes clubes deportivos, entre ellos el club de ciclismo
de montaiia Team RB+, que apoya el avance de los deportistas inmersos en esta disciplina
deportiva, por lo tanto, existe una limitada promocion de este deporte por parte del cuerpo
deportivo, situacion que impide el incremento de mas aficionados a esta actividad que genera
beneficios en el ser humano. Sin embargo, el desconocimiento de las capacidades
coordinativas es evidente por parte de los deportistas y el cuerpo técnico, situacion que
influye en la préctica deportiva; por lo tanto, se evidencia la inexistencia de un programa de
entrenamiento de capacitaciones coordinativas condicionantes lo que impide el desarrollo

fisico del deportista.

Esta apreciacidn constituye un reto de transformacion al sistema deportivo, poniendo en
conocimiento la importancia de las capacidades fisicas condicionantes en el ciclismo de
montafia por medio del deporte, permitiendo en el entrenador tener una amplia vision a la
formacion individual y colectiva, dando relevancia a la creatividad, innovacion, resolucién
de problemas y la integracion favorable al deportista; es por esta razon que se ha propuesto
el desarrollado de un software deportivo, para beneficio de los deportistas del club Team
RB+.
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Por ello es importante resaltar el rol del entrenador y el deportista, para lograr un proceso de
seleccidn pre-deportiva adecuado, el deporte debe enfocarse en base al modelo pedagdgico
en donde el entrenador utilice nuevos métodos, técnicas y el uso de tecnologia actual donde
el deportista mantenga un rol protagénico dentro del proceso de entrenamiento —
competencia y mantenga la capacidad de interactuar en torneos. En este sentido, es
importante implementar un programa informatico, para el desarrollo de las capacidades
condicionantes en el ciclismo de montafia, que promueva la participacion armonica de todos

los entes involucrados en el proceso.

1.3 Formulacion del problema
¢Cdémo contribuir al desarrollo de las capacidades fisicas condicionales para el desarrollo de
los fundamentos técnicos del ciclismo de montaria en los deportistas del club Team Rb+ de

la ciudad de Ibarra?

1.4 Objetivos de Investigacion

1.41 Objetivo General

Determinar las capacidades fisicas condicionantes, que promuevan el desarrollo de los
fundamentos técnicos del ciclismo de montafia en los deportistas del club Team Rb+ de la

ciudad de Ibarra.

1.4.2 Objetivos Especificos

e Evaluar las capacidades fisicas condicionantes de los deportistas del club Team Rb+
mediante un test y un pos test.

e Elaborar y aplicar un programa informético que permitird mejorar el desarrollo de las
condicionantes fisicas de los deportistas del club Team Rb+.

e Demostrar la efectividad del programa informatico con la generacion de reportes y
graficos sobre el estado fisico de cada uno de los deportistas integrantes del club Team
Rb+.

1.4.3 Interrogantes de Investigacion

¢Cudl es la condicidn fisica de los deportistas del club Team Rb+?

¢ Cudl es el proceso para elaborar el programa informatico (software deportivo)?
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¢Cdémo se demostrara la aplicacién del programa informatico para mejorar el desarrollo de

las capacidades fisicas condicionantes del ciclismo de montafa del club Team Rb+?

1.5 Hipotesis
Hipdtesis alternativa
La aplicacion de un programa informético de entrenamiento mejorara las capacidades fisicas

en el ciclismo de montana del club Team RB+.

Hipdtesis nula
La aplicacion de un programa informatico de entrenamiento no mejorara las capacidades

fisicas en el ciclismo de montafa del club Team RB+.

1.6  Antecedentes

El ciclismo de montafia o de ruta es un deporte que se practica de manera libre, una persona
puede recorrer en su bicicleta varios kilometros en terrenos planos o dificiles; la educacién
se integra a un mundo cambiante, complejo e incierto, donde cada dia aparecen avances en
el sistema educativo y deportivo, existen nuevas teorias, paradigmas, métodos y técnicas de
ensefianza innovadoras que sirven para construir diferentes formas de interaccion social y
de esta manera contrarrestar los problemas de entretenimiento latentes en la sociedad, , en
la ciudad de Ibarra existen clubes deportivos que apoyan y patrocinan a los ciclistas sin fines
de lucro. Para el desarrollo de la presente investigacion fue de importancia considerar
fragmentos de trabajos investigativos que han sido realizados por otros investigadores de
indole nacional, con la finalidad de recopilar informacion sobre el problema planteado, como

antecedentes preliminares se logro identificar los siguientes temas:

Hurtado Mufioz, I. 1. (2018). Las capacidades fisicas condicionales y su relacion para la
selecciéon de talentos en el fatbol en la categoria sub 14-15 en la Escuela Formativa
Permanente de Futbol “La Cantera” en el ano 2018 [Trabajo de Grado, Universidad Técnica
del Norte]. Repositorio Institucional — Universidad Técnica del Norte, donde el objetivo
principal es determinar las capacidades fisicas condicionantes de los deportistas mediante la
aplicacion de test y fichas de observacion que permitieron elaborar una guia de pruebas para
las capacidades fisicas coordinativas, técnicas y tacticas para aplicar a cada uno de los

jugadores.
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Cepeda Gonzales, J. A. (2019). Las capacidades condicionales en los fundamentos técnicos
de fatbol de la escuela de alto rendimiento Valencia F.C. en la categoria 2009 [Trabajo de
Grado, Universidad Técnica de Ambato]. Repositorio Institucional — Universidad Técnica
de Ambato, el objetivo de esta propuesta es desarrollar un test para aplicar a los deportistas
y de esta manera mejorar las capacidades condicionales en los fundamentos técnicos de

fatbol, esto evitara a futuro inconvenientes en los entrenamientos rutinarios de los jugadores.

La préactica del ciclismo es muy variada, en todo el mundo se desarrolla este deporte ya sea
de manera recreativa 0 competitiva; de tal forma que lo practican personas con diferentes
condiciones y todas las edades, el interés de estos individuos cumple multiples facetas:
competicion, medio de transporte, practica deportiva, ya sea como factor de bienestar, como
una practica beneficiosa para la salud o como una actividad de tiempo libre que no contamina

el medio ambiente y contribuye a solucionar ciertos problemas sociales.

Segun Carmichel y Burke (2004) argumentan que los expertos reconocen desde hace tiempo
que el ciclismo es una de las mejores formas de ejercicio aerdbico. Casi cualquier
persona de cualquier edad puede hacer ciclismo para el fitness cualquier persona de
buena salud puede convertirse en un excelente ciclista con la practica. Gracias a la
eficacia de la bicicleta, el ciclismo es una manera excelente de desarrollar el fitness
cardiorrespiratorio y muscular. Un efecto 6ptimo del ciclismo, es que podemos
fortalecer, simultaneamente nuestro cuerpo y nuestro animo. El desarrollo de la

diversion y del fitness van unidos (p. 3).

De acuerdo al criterio de los autores, el ciclismo es recomendado por sus grandes beneficios
fisioldgicos en el cuerpo ya que es un deporte de fuerza, ayuda al sistema cardiorrespiratorio
sin imponer una tension excesiva a las articulaciones, siendo una actividad que brinda
excelentes beneficios, tanto, aerébicos como anaerdbicos acompafiados de un desarrollo
muscular de la fuerza y de la flexibilidad que sirven para mejorar el rendimiento y las

capacidades coordinativas en los ciclistas.
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El ciclismo es una actividad que agrupa una serie de capacidades, es uno de los deportes
maés populares con fama mundial cuya presencia ha ganado espacio en los juegos olimpicos,
se derivan muchas modalidades del ciclismo entre ellas el ciclismo de montafia es uno de
los diversos deportes extremos que con el paso del tiempo va teniendo mas seguidores y con

el que conjuntamente se puede practicar el ecoturismo, turismo rural y el de aventura.

Segun la autora Pefialver Torres (2004) argumenta que: “El ciclismo de montafia o
mountain bike, se trata de un deporte en el que los ciclistas desafian a la naturaleza y la
recorre en bicicleta, sin importar subidas, bajadas, barro o agua” (P. 188). Y si bien la
disciplina se practica en toda temporada, es en el verano cuando los «bikers» aparecen por

todas partes.

En este contexto se puede expresar, que el ciclismo de montafia es una actividad que es
tomada en cuenta como deporte extremo, ya que muchas veces tienen que pasar por
recorridos que son de dificil acceso para otros tipos de bicicletas, en la cual se tiene que
sortear obstaculos naturales, ascensos y descensos muy dificultosos, siendo un deporte que
Illama la atencién a muchos aficionados y deportistas para su practica y el disfrute de la

misma.

La bicicleta cumple un rol muy importante en la historia de la sociedad, a la cual todas las
clases sociales tenian acceso y al uso de este medio de transporte, con el paso del tiempo se
fue fomentando la practica del ciclismo llegando a convertirse en un deporte colectivo muy
importante, del cual surgen competencias muy importantes como el Tour de Francia, vuelta

Espafa, Giro de Italia, entre otras competencias de mayor importancia.
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CAPITULO II

MARCO REFERENCIAL

2.1 Sustentabilidad de la Investigacién
El presente trabajo de investigacion se fundamenta en diferentes teorias que se presentan a

continuacion:

2.1.1 Capacidades condicionantes

Es notorio cuando el individuo comprende y aplica su ejercitacion, en qué momento del
movimiento debe realizar con mayor amplitud y con mayor velocidad un movimiento dado.
Esta capacidad de regular el movimiento es necesaria para las demas capacidades
coordinativas, sin ella no se puede desarrollar o realizar movimientos con la calidad que se
necesita, dentro del ciclismo de montafa las capacidades condicionales son muy importantes
para el desarrollo del deportista permiten mejorar su estado fisico, en el libro Manual de
Metodologia del Entrenamiento Deportivo los autores plantean: “La metodologia del
entrenamiento delimita actualmente, con mayor precisién que antes, las condiciones fisicas
frente a la coordinacion, que hemos de considerar como factor influyente informativo y de

regulacién motriz del estado de rendimiento” Martin, Carl y Lehnertz (2007, p. 117).

Las capacidades fisicas son un componente del estado de rendimiento, que se basa en primer
lugar en la interaccion de los procesos del organismo y los muasculos, se manifiesta como
capacidades de fuerza, velocidad y resistencia, flexibilidad; esta relacionado asimismo con
las caracteristicas psiquicas que estas capacidades exigen y que cada deportista las posee

para su desenvolvimiento deportivo en la vida diaria.

Segun los autores Engel, Koch, Krauspe, et al. (2010) explican lo siguiente: cuando
esta constancia (como expresion del nivel de las capacidades condicionales) no se puede
mantener durante las competiciones, tarde o temprano se va afectando de forma crecente la
coordinacion de los movimientos, segun el grado de fatiga de jugador. Por lo tanto, se puede
concluir que el hecho de mejorar las condiciones condicionales generalmente conlleva una

mejora de la estabilidad de la eficacia técnico — tactica (p. 53).
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De acuerdo con los autores las capacidades condicionales constituyen fundamentos para el
aprendizaje y perfeccionamiento de acciones motrices para la vida que se desarrollan sobre
la base de las condiciones morfoldgicas que tiene el organismo, esto representa uno de los
componentes esenciales para el desarrollo de la capacidad de rendimiento fisico del
individuo a través del entrenamiento deportivo y de esta manera poder mejorar las

capacidades condicionales.

Es importante aclarar que la presente investigacion se basa en las capacidades condicionales
y como se relacionan con en el ciclismo de montafa, es por esta razén que se dard mayor

énfasis en dichas capacidades, las cuales se mencionan a continuacion:

e [uerza

Gonzélez y Gorostiaga (2002), indican que: “la fuerza en el ambito deportivo se
entiende como la capacidad de producir tension que tiene el musculo al activarse 0, como se
entiende habitualmente, al contraerse” (P. 19). A nivel ultra estructural, la fuerza esta en
relacion con el nimero de puentes cruzados de miosina que pueden interactuar con los

filamentos de actina.

Estos autores manifiestan que la fuerza es la capacidad que posee el musculo al generar
tension bajo determinadas condiciones una vez que el deportista empieza a ejercitarse, esta
tension permite vencer, soportar o ser vencido por una resistencia mayor, es importante tener

en cuenta la fuerza que se puede manifestar en determinado espacio de tiempo.

De acuerdo al autor Weineck (2016) manifiesta: “Una definicion precisa de fuerza,
abarque sus aspectos tanto fisicos como psiquicos, presenta, al contrario de su determinacion
fisica (mecanica), dificultades considerables debido a la extraordinaria variedad existente en
cuanto a los tipos de fuerza, de trabajo y de contraccion muscular”, (p. 215). Y a los

multiples factores que influyan en este complejo.
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La definicién del autor Weineck dice que hablar de la fuerza dentro del ambito del
entrenamiento deportivo es adentrarse en un mundo tan complejo de teorias y métodos que
buscan contribuir con el buen rendimiento de los atletas a nivel mundial, ya que ha sido
objeto de multiples estudios desde diversos enfoques de acuerdo a la forma en que se lleva

a cabo su entrenamiento y su manifestacion dentro de cada una de las disciplinas deportivas.

Dentro del ciclismo a nivel de rendimiento deportivo cada vez parece mas clara la
importancia de la relacion peso potencia en el mundo del ciclismo, el punto 6ptimo entre el
peso del ciclista y su potencia es la clave del éxito. En este sentido y dejando de lado los
consejos basicos para perder peso con el ciclismo se centrara en la potencia, una potencia
que viene determinada a su vez por dos factores: la cadencia y la fuerza. La fuerza nunca
aparece en las diferentes modalidades bajo una forma pura abstracta si no que siempre
aparece en una combinacion o forma mixta, mas 0 menos matizada, de los factores del
rendimiento de la condicion fisica, a continuacion, se detallara un cuadro de la fuerza y sus

diferentes capacidades y su forma de manifestacion en el deporte.

Figura 1

La fuerza y sus diferentes capacidades

Fuerza
Fuerza maxima Fuerza rapida Resistencia de fuerza
N\
N\
\
N\
Y %
Dindmica Estatica ‘ \ Resistencia de fuerza de esprint
Fuerza de esprint \\ Resistencia de fuerza de salto
Fuerza de saito \ Resistencia de fuerza de tiro
Fuerza de tiro (disparo) (disparo)
Fuerza de lanzamiento Resistencia de fuerza
¢ A ,
Fuerza de lanzamiento Fuerza de sustentacion uer@ GR TRt de lanzamiento
SRR OB PR Fuerza de golpe Resistencia de fuerza de traccion
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Fuerza de empuje Fuerza de presion copckabion i zes?::en(!a ge :uerza :e golpe
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Fuente: http://viref.udea.edu.co/contenido/pdf/201-influencia.pdf
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El autor Weineck (2016) afirma que: Son numerosas y variadas las clasificaciones
que se hacen de esta cualidad. Pero una de las clasificaciones mas sencillas, que representa
la superacion de cierta resistencia exterior con gran esfuerzo muscular, se considera la mas
importante para el hombre, ya que es una premisa para el desarrollo de las demas

capacidades (p. 113).

Existen tres tipos de fuerza:

Fuerza Méxima
Para definir la fuerza maxima se tomara en cuenta la definicion del autor Diéguez (2011)

que define lo siguiente:

Considera la fuerza maxima el valor de fuerza més elevado que el sistema neuromuscular
consigue ejercer en una contraccion maxima voluntaria. Segun el tipo de contraccion el
régimen maximo de fuerza serd variable. De este modo, la fuerza maxima que el
musculo puede desarrollar es posible solo en las contracciones excéntricas, seguidas por

aquellas isométricas y en altimo lugar, las isotonicas (p. 97).

La fuerza maxima es el volumen de carga que el cuerpo puede soportar de manera voluntaria,
al momento de ejercer esta fuerza los musculos se contraen voluntariamente; este tipo de
fuerza es utilizado comunmente en el fisico — culturismo ya que los deportistas buscan
incrementar la masa muscular de su cuerpo mediante el levantamiento de pesas, es decir,
aplican peso en su cuerpo para que su musculatura se desarrolle y se elimine la grasa

muscular todo esto se logra con un entrenamiento apropiado.

Fuerza Rapida

Los autores Gonzalez y Gorostiaga (2002); “consideran la fuerza rapida, al igual que
la explosiva, tiene un caracter especifico en cada especialidad deportiva. Se podra tener una
mejor fuerza rapida proporcionalmente con cargas altas, medias o bajas, lo cual dependera

de la magnitud de la carga a desplazar” (p. 50).
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Se refiere a la capacidad de fuerza que hace un deportista en el menor tiempo posible, esta
no depende Unicamente de la fuerza méaxima sino de la rapida contraccién muscular que
ejecuta el deportista, esta fuerza se desarrolla con gran velocidad manteniendo el control y
el equilibrio del cuerpo, es utilizada en los velocistas, ejercicios balisticos, lanzamientos,

salto alto y salto largo.

Resistencia de Fuerza

Weineck (2016) manifiesta que: “la resistencia a la fuerza es capacidad del
organismo para soportar fatiga con rendimientos de fuerza prolongados. Los criterios de
resistencia de fuerza son la intensidad del estimulo (en porcentaje de fuerza de contraccién

méaxima) y el volumen del estimulo” (p. 220), suma de repeticiones.

Este tipo de fuerza se encuentra inmersa en algunas disciplinas deportivas, los deportistas
pueden usar la fuerza maxima y la fuerza resistencia al mismo tiempo siempre y cuando el
entrenador utilice una técnica adecuada en la variacion de intensidades para obtener los
resultados esperados, la fuerza resistencia es utilizada en deportes como gimnasia, ciclismo,

boxeo, canotaje, entre otras.

e Velocidad
“La Velocidad es la capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo
posible a un ritmo de ejecuciéon maximo y durante un periodo de tiempo breve que no

provoque fatiga” (Santos, 2004, p. 59).

Las capacidades de la velocidad del deportista son un conjunto de propiedades funcionales
que permiten ejecutar las acciones motoras en un tiempo minimo, es una de las cualidades
fisicas fundamentales para la practica de cualquier disciplina deportiva predominante y
necesaria en cualquier deportista. Se puede plantear que la velocidad es una cualidad innata
en cuanto a caracteres fisioldgicos, pero mejorable en cuanto a la capacidad de coordinacion
y potencia, la capacidad velocidad debera considerar la relacion con las demas capacidades,
es decir, fuerza y resistencia, la velocidad puede definirse de varias formas, pero siempre se

utilizaran los términos distancia y tiempo.
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El desarrollo de la velocidad estd estrechamente relacionada con procesos fisioldgicos,
bioquimicos y psicoldgicos del organismo, es importante que el ciclista de ruta amateur
domine la técnica a la perfeccion, existen diversos factores de los cuales dependen la
capacidad de movilidad y rapidez de los procesos nerviosos, la capacidad de fuerza y
velocidad, el predominio de las fibras de contraccién rapida, la cantidad de fosfogenos en el

musculo del deportista.

Velocidad de Traslacion o desplazamiento
De acuerdo a los autores Ferrandiz y Orden (2011) opinan lo siguiente sobre la velocidad de
desplazamiento: “Capacidad que nos permite recorrer un espacio determinado en el menor

tiempo posible. Depende de los factores amplitud y frecuencia” (p. 60).

Este tipo de velocidad depende de la amplitud y la frecuencia para obtener la maxima

velocidad posible.

Velocidad de Reaccion

Segun los autores Perell6, Ruiz, Ruiz, et. Al (2003) definen la velocidad de reaccion como
“la capacidad de reaccionar en el menor tiempo frente a un estimulo. Diferenciamos
reacciones sencillas por ejemplo salida baja y reacciones selectivas por ejemplo en tenis de

mesa, esgrima, boxeo” (p. 152).

Es decir, que la velocidad de reaccidon permite acortar tiempos entre un estimulo y la

respuesta motora desde que inicia la sefial de partida y el inicio del movimiento.

“La velocidad de reaccion puede expresarse ante estimulos simples (salida de tacos) o
selectivos o complejos, acciones mas propias de los deportes colectivos, en donde los
mecanismos de percepcién y decision adquieren, normalmente, un mayor protagonismo”
(Hornillos, 2010, p. 12).

Este tipo de rapidez se manifiesta con mayor frecuencia en los juegos deportivos y en los
deportes de combate, pues el atleta debe reaccionar a uno o varios estimulos desconocidos

0 que pueden aparecer por sorpresa antes del cual deben tomar una decisién.
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En el caso del boxeo ocurre algo similar, el atleta debe estar preparado para esquivar
(reaccionar) ante los diferentes tipos de golpes que puede tirar el contrario y con diferentes
angulos cada uno de ellos. La rapidez de reaccion compleja depende en gran medida de la
cantidad de alternativas de respuestas, por tal razon los ejercicios empleados para el
perfeccionamiento de los contenidos técnico téctico, deben incluir variantes de respuestas

dado un estimulo que también debe ser variable.

Velocidad de Resistencia

“Por resistencia de la velocidad se entiende, la capacidad para mantener la fase de velocidad
maxima durante un tiempo prolongado” (Weineck, 2016, p. 401), de acuerdo al autor
manifiesta en mantener la maxima velocidad durante el mayor tiempo posible, la capacidad

de realizar movimientos rapidos de forma repetida en competencias de larga duracion.

Los factores que condicionan el desarrollo de la velocidad son los siguientes:

Movilidad de los procesos corticales (excitacion, inhibicién).

e Desarrollo de la fuerza rapida y explosiva.

e Elasticidad y capacidad de relajacion de los musculos.

e Calidad de la técnica deportiva.

e Energia propulsora de la voluntad de los mecanismos bioquimicos.

e Cantidad y calidad de las reservas energéticas de ATP y la fosfocreatina

Para la aplicacion de la velocidad se debera utilizar ejercicios que los deportistas dominen
mediante la creacion de habitos, se debera realizar una seleccion de ejercicios adecuada
para poder guiar a un fin determinado, se recomienda romper la barrera de la velocidad
variando el método y utilizando ejercicios variados, para ello es necesario que el deportista
entrene cuando el sistema nervioso central esté en condiciones saludables; es recomendable
que los deportistas realicen un calentamiento previo para luego hacer ejercicios de rapidez
y maxima velocidad, mientras tanto el entrenador debera verificar los intervalos de descanso

entre cada serie de repeticiones, utilizar ejercicios con la maxima velocidad posible.
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e Resistencia
Los autores Martin, Carl y Lehnertz (2001) definen a la resistencia como: “La resistencia es
la capacidad para sostener un determinado rendimiento durante el méas largo periodo de

tiempo posible” (p. 204).

Esta es la capacidad de la condicion fisica cuyo nivel alcanzable depende de la herencia

genética y del entrenamiento.

“Se trata de una capacidad compleja, en la cual participan la economia de movimientos y las
capacidades de fuerza, velocidad y esfuerzo continuo de la voluntad” (Martin, Carl y
Lehnertz, 2001, p. 204).

En el &mbito deportivo se entiende como resistencia al esfuerzo fisico que hace un deportista
al soportar una presion externa en un intervalo de tiempo, en el ciclismo tanto de montafia
como de ruta exige una resistencia extra para cumplir con el objetivo esperado, en la
resistencia se aplica fuerza, energia y capacidad tanto fisica como mental para resistir el
cansancio limite excedido al momento de realizar el entrenamiento, para que un deportista
obtenga la resistencia fisica requerida en sus musculos es necesario realizar actividades

fisicas constantes y mantener un exigente entrenamiento continuo.

Resistencia de larga duracion

El autor Weineck (2016) menciona que: en la resistencia de larga duracion, el papel
limitador del rendimiento lo desempefia sobre todo la capacidad aerébica. En los
ambitos de la resistencia de larga duracion 30-90 min y sobre todo méas de 90 min con
produccion de energia aerdbica, la oxidacion de &cidos grasos libres, ocupa un lugar

cada vez méas importante junto a la combustion de hidratos (p. 170)

La resistencia de larga duracion se refiere a las actividades que duran mas de ocho minutos,
necesitando un aprovisionamiento energético aerobico, debido a las diferentes necesidades

del metabolismo, por ejemplo, durante un esfuerzo fisico de 30 a 120 minutos.
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“Entra en juego cuando el tiempo necesario para recorrer la distancia establecida es superior
a 10 min. La prestacion se desarrolla casi exclusivamente en condiciones aerobicas y son
principalmente los sistemas oxidativos los que suministran la energia” (Mirella, 2009, p.
150).

La resistencia de larga duracion se aplica en los ejercicios de entrenamiento que duran de 8
min a 1 hora maximo donde el deportista necesitara energia aerobica, es decir mas consumo
de oxigeno y una recuperacion de 72 horas, aqui el sistema cardiovascular trabaja a su
maxima potencia, este tipo de resistencia hace que el cuerpo desarrolle un mayor porcentaje

de fibras y se disminuya la liberacion de hormonas.

Resistencia de media duracion
Weineck (2016) refiere lo siguiente: La resistencia de media duracion exige, dependiendo

de la distancia recorrida, porcentaje de suministro energético anaerdbico o aerdbico de
un 20 — 80%. En distancias entre 800 y 1200 m, el porcentaje de las capacidades

aerobica y anaerobica se sitta en un 50% aproximadamente (p. 170).

En este tipo de resistencia el trabajo fisico limite va de 2 a 10 mins., las fibras se incrementan
a la mitad de su capacidad total, aqui se eleva la activacidn del sistema nervioso central, el
deportista necesita 24 horas para su recuperacion, la frecuencia cardiaca aumenta, hay mayor

consumo de oxigeno para el aprovechamiento de los musculos.

Resistencia de corta duracién

Segun Mirella (2009) opina que la resistencia de corta duracién: Se realiza un esfuerzo
durante un tiempo que va de los 35 segundos a los 2 minutos. Los mecanismos
anaerdbicos tienen, sin duda, mayor peso que en la resistencia de media duracion. La
deuda de oxigeno puede alcanzar valores muy altos, ademas de una elevada potencia
aerodbica, que constituye la base sobre la que se apoya el condicionamiento especifico,

es necesario poseer una capacidad anaerobica muy elevada (p. 148).
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En la resistencia de corta duracion el deportista puede desarrollar pruebas que van desde los
35 segundos maximo hasta los 2 minutos, aqui se incrementan las fibras rapidas y se eleva
la frecuencia de los movimientos, el cuerpo necesita 24 horas para su recuperacion total; los
deportes que mas utilizan la resistencia de corta duracién son la natacién y los 400 metros

de fondo en el atletismo, el sistema nervioso simpatico acelera el ritmo cardiaco.

2.1.2 Elciclismo
Este tipo de resistencia esta condicionada de forma determinante por la fuerza resistencia,
es decir, se activa el impulso propulsor y la velocidad resistencia por la elevada frecuencia

de movimientos.

Para los autores Cachimuel y Burke (2004) opinan que el ciclismo es un modo excelente de
hacer ejercicio entre 20 y 60 mins., al dia, de 3 a 5 dias a la semana para alcanzar una
buena salud. Es tan efectivo como el jogging y la carrera para tonificar los grandes
musculos de la parte inferior del cuerpo. Proporciona el estimulo aerdbico necesario al

sistema cardiovascular, pero provocando menos riesgo de lesiones en las articulaciones

(p. 5).

Acotando a lo anterior el ciclismo es un deporte que demanda constancia y disciplina cuyo
instrumento es la bicicleta, se lo practica individual y por equipos a nivel competitivo, es
uno de los deportes mas fuertes que existen, permitiendo el desarrollo de las capacidades
fisicas, condicionantes y psicoldgicas con las que deben poseer los deportistas que lo
practican; el ciclismo mejora la resistencia fisica y la circulacién sanguinea, en esta actividad
fisica el cuerpo trabaja conjuntamente, el deportista ejercita las piernas, brazos, mejora su

capacidad de concentracién, su estado fisico y su estado de animo.

e Ciclismo de ruta

Se debe tener en cuenta que el ciclismo de ruta es uno de los deportes mas exigentes, en los
cuales se demanda de mucho esfuerzo fisico y concentracion, ya que sus pruebas o
competencias son desarrolladas por etapas que sobrepasan los 100 km sobre la bicicleta y

con una duracién de 10 a 20 dias.
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El autor Legaz (2012) opina lo siguiente: El ciclismo de ruta es el mejor ejemplo de los
esfuerzos no méximos continuos ejecutados a la intensidad variable. Consideramos que
el ciclismo de ruta no es un esfuerzo maximo si consideramos que habitualmente el
deportista no realiza el menor tiempo posible para la distancia establecida. La intensidad
desarrollada depende de una combinacion de factores como la orografia, la regulacion

tactica del esfuerzo y las demandas de la competicion (p. 180)

Sistema de energia dominante: aerébico
Factores limitantes: R-M de larga duracion, potencia de aceleracion, P-R.

Objetivos del entrenamiento: R-M de larga duracién, P-R, potencia de aceleracion.

Los ciclistas deben tener disciplina, constancia y dedicacién como en cualquier deporte, pero
principalmente deben tener pasion por la practica del ciclismo para que puedan resistir a los
entrenamientos o competencias en las que participa, ante todo saber que se requiere de

mucho tiempo para alcanzar un buen nivel competitivo.

e Aspectos técnicos del ciclismo

En el ciclismo de montafia es necesario que el deportista tenga en cuenta ciertas
consideraciones, habilidades, capacidades y sobre todo constancia para que pueda
desarrollarse de mejor manera en este deporte, es obligacion del entrenador monitorear y
evaluar las practicas y constantes de cada uno de los deportistas que integran el club, es
recomendable que se realice practicas continuas para mejorar el nivel de profesionalismo

deportivo.

Es de vital importancia que el ciclista considere algunos aspectos técnicos para que su

desarrollo sea 6ptimo de acuerdo a los autores Sola y Silva (2009):
o No frenar bruscamente; hacerlo de forma progresiva.

o Altomar una curva, levantar el pedal interior al viraje (si es a derechas el derecho

y viceversa) para evitar que éste toque en el suelo y podamos caernos.

o Prestar atencion en todo momento a lo que nos rodea y no ir “como un loco™ (asi

evitaremos posibles accidentes).
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o Efectuar los cambios a la vez que se pedalea (parr. 9).

e Postura en la bicicleta

Tener la posicion correcta en la bicicleta es esencial para evitar cualquier tipo de lesion, la
mayoria de las bicicletas estan disefiadas para posicionar al cuerpo en la postura correcta,
ademas brinda un movimiento aerodindmico eficiente, cada ciclista debe tener su bicicleta
acorde a sus medidas especificas y adaptadas al ciclista, como por ejemplo talla del cuadro,
altura del sillin, entre otras, esto le da mayor confort y ergonomia al deportista al momento

de la préactica del ciclismo.

La autora Novak (2002) recomienda lo siguiente para una correcta postura: ajuste el manillar
de manera que no tenga que inclinarse mucho hacia delante. Es mejor para su espalda
estar sentado erguido. Las bicicletas de carreras con manillares curvados para abajo
fomentan la inclinacién hacia delante de la cabeza, la espalda encorvada y los hombros
caidos. Ademas, para mirar al frente, hay que arquear el cuello. Las bicicletas de
montafia y otros hibridos con manillares méas rectos estan mejor disefiadas para la

espalda (p. 160)

De acuerdo a las recomendaciones de la autora es importante primero trabajar la gravedad y
la resistencia al viento, un ciclista confiado puede preparar su memoria muscular para
cualquier tipo de ejercicio, ya que existen muchas variables que pueden modificar la correcta
posicion del ciclista en la bicicleta, la mayoria viene derivada en principio por una mala
decisién en cuanto al tamafio de la bicicleta en relacion al cuerpo, esto como consecuencia
afecta el tamafio del cuadro de la bicicleta, la altura del sillin, la posicion de las rodillas, la

posicion de la mano y la posicion de los pies.

Figura 2

Postura en la Bicicleta
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Fuente: https://biciurbana.com.ar/content/17-a-que-altura-debo-usar-el-asiento-de-mi-bici

Métodos
El autor Roberts (2010) recomienda lo siguiente: “una vez hayas comprado tu bicicleta,
debes encontrar la posicion mas comoda para montar. Si no te sientes comodo en tu bicicleta,

no vas a querer correr con ella” (p. 17).

Como principales métodos en la postura de la bicicleta, se aplicaran de acuerdo al tipo de
ciclista, los habituales desplazamientos en bicicleta en los entrenamientos el deportista
termina cansado y con dolores en diferentes partes del cuerpo, lo mas probable es que no
esté pedaleando en la postura correcta. Para evitar estos inconvenientes dentro del

entrenamiento se aplicaran técnicas para tener una mejor postura en la bicicleta.

Técnicas
e Altura del sillin: Los sillines de carretera suelen parecer sumamente incomodos a los
ojos del novato. Pero en los diez ultimos afios su disefio ha mejorado para combinar el

mejor almohadillado compacto con la absorcion de choques. (Roberts, 2010, p. 14).

Para una buena postura del deportista es importante que la altura del sillin este situada
correctamente, este factor evita dolor en las rodillas y dificultades en el pedaleo, de esta
manera los participantes se sentirdin comodos y seguros al momento de realizar su
competicion evitando desgaste fisico y energético en su cuerpo.

Figura 3

Altura del sillin



31

Fuente: https://noticiclismo.com/2018/03/30/como-ajustar-la-altura-del-sillin-de-tu-bicicleta-de-forma-
correcta/

Independientemente del tipo de bicicleta o de la fisiologia del deportista, este método es
valido siempre, la altura del sillin tiene que ser tal que la pierna quede estirada cuando el
pedal esté en su posicién mas baja. El autor Barbado (2005) opina lo siguiente: “Si el ciclista
se coloca de pie, al lado de la bicicleta, el sillin debe quedarle a la altura de la cadera, mas

exactamente de la cresta iliaca” (p. 14)

Posicion en la bicicleta

Posicion Basica

Para los autores Gomez, Da Silva, Viana, et al. (2008) recomiendan los siguiente: La
posicion bésica en la bicicleta debe cumplir unas condiciones para ser dptima como:
comodidad, naturalidad, seguridad y maniobrabilidad. Todo ello depende de la talla del

cuadro, la altura del sillin, el retroceso del sillin, la distancia sillin — manillar, el desnivel

sillin — manillar y la longitud de las bielas (p. 79).

Se trata de una posicion bastante cbmoda en la que el deportista podria hacer largas travesias.
Normalmente lo que el deportista hace es apoyar las manos en la parte frontal mas alta del

manillar, mas ancho o mas estrecho dependiendo de su preferencia. Los brazos deberan estar
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extendidos con los codos encajados para soportar el peso del tronco sobre el apoyo del
manillar, cuando conduce la bicicleta en el llano. Cuando se trata de un ascenso puede
flexionar ligeramente los codos y fije un poco mas el tronco sobre la bicicleta para

acomodarse a la pendiente.

Es importante que el ciclista tome ciertas recomendaciones para evitar leves lesiones,
molestias y dolores musculares al momento de realizar ciclismo, una de ellas es la posicion
correcta al momento de montar la bicicleta ya que esto define el tipo de ciclismo que va a

realizar y el rendimiento fisico del deportista.

Figura 4
Posicién Basica

Fuente: https://www.mtbpro.es/afondo/biomecanica-casera-los-primeros-ajustes-tu-mtb

Posicion de Pie
Para la autora Resendez (2019) manifiesta lo siguiente: El pedalear de pie consume mayor

cantidad de energia, ocasionando un desgaste mas acelerado. La préxima vez que
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intentes subir una pendiente, mantente sentado en el sillin y acerca tu pecho hacia la

potencia de la bicicleta. De esta forma podras mantener mejor agarre en ambas llantas
(parr. 9).

El ciclista en los ascensos mas largos y cuestas elevadas podria levantarse del sillin y
pedalear de pie, esto podria servir para compensar pequefias fatigas que le incomodan, esta
técnica permite relajarse y desentumecer algunos musculos sensibles al cansancio pero
también es propenso a desgastarse rapidamente y su consumo energético es muy elevado.

Esta posicion obliga al deportista a tener mayor coordinacion en el movimiento de su cuerpo,
mayor esfuerzo fisico, lo que implica el aumento de masa muscular para garantizar la
eficacia y la seguridad de sus movimientos, es probable que en esta posicién las manos se
agarren con firmeza a las manetas de freno/cambio o al fondo del aro del manillar de la
bicicleta. En el ciclismo de montafia ascender una cuesta puede obligar al deportista ponerse
de pie, esto permite el ahorro de energia pero si un mayor esfuerzo por lo que requiere mayor
resistencia, es importante tomar en cuenta que en esta posicion al deportista se le acelera la

respiracion, la frecuencia cardiaca y las piernas empezaran a fatigarse.

Figura 5
Posicion de Pie

Fuente: https://www.mundobici.co/wp-content/uploads/2018/03/pedaleo-2.jpg

Posicion aerodinamica
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También Ilamada posicién basica baja. Permite romper la resistencia que ofrece el viento
gracias a la menor altura de la cabeza respecto al piso, lo que reduce el area de friccion
frontal del cuerpo del corredor contra el aire. Se realiza desde la posicion bésica,
Ilevando las manos a la curvatura inferior del manubrio de la bicicleta convencional o
apoyandose en el manubrio Scott de la bicicleta aerodinamica, descendiendo el tronco
tanto como sea posible. La curvatura de la espalda se pronuncia, por ende después de
un tiempo suele sobrevenir la fatiga lumbar que imposibilita mantenerla por periodos
prolongados. Se utiliza en terreno plano y de descenso, aunque, muy esporadicamente,
algun corredor la utiliza en el ascenso. El angulo entre fémur y tronco ha de estar entre
30 y 35 grados cuando el pie esté en el punto mas alto de la pedalada. EI &ngulo entre

brazo y antebrazo ha de estar entre 90 y 120 grados (Wikilibros, 2020, parr. 4).

Es probable que el deportista enfrente obstdculos como carretera empinada, pedregosa,
plana, entre otras, en cuestas la bicicleta necesitara ser impulsada pedaleando a mas
velocidad por parte del ciclista, es decir, el deportista realizard mayor esfuerzo fisico, pero

en las bajadas el ciclista ejecutara menor trabajo fisico.

La posicién aerodindmica nos permitird romper la resistencia que nos ofrece el tiempo
gracias a que la cabeza reduce su altura respecto al propio suelo, recudiendo de esta
forma la resistencia al viento. En este caso la curvatura de la espalda se pronuncia
bastante aunque se produce fatiga lumbar si se esta en esa postura durante mucho tiempo
(Distritobici, 2020, parr. 4).

Por consiguiente, cuando el deportista se encuentra en posicion de descenso es muy
importante que aproveche la ventaja aerodinamica, deberd mantener la postura de manera
estatica para evitar que se genere turbulencias y por consiguiente alcance la maxima
velocidad.

Figura 6

Posicién Aerodindmica
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Fuente: https://www.ciclismoyrendimiento.com/el-tobogan-de-alberto/

Es importante que el deportista tome en cuenta ciertas recomendaciones al momento de
realizar la posicion dindmica como: mantener las manos, los hombros y la cara cerca del
fondo del aro del manillar, los codos deberan estar separados al ancho de los hombros, la

biela de la bicicleta deberé estar paralela al suelo.

Pedaleo
Cadencia de Pedaleo
El autor Barbado (2005) opina lo siguiente: Se trata del nimero de veces que el sujeto

realiza un ciclo completo de pedalada, desde que el pedal pasa por un determinado punto
del ciclo, hasta que ese mismo pedal vuelve a pasar, de forma que se complete un giro de

360° sobre el eje de pedalier. Se mide en revoluciones por minuto (rpm) (p. 27).

La cadencia hace referencia al pedaleo completo que realiza el ciclista pisando los pedales,
donde ademas se involucran otros componentes de la bicicleta como son las bielas, los
platos, los pifiones y la cadena que es la que permite la traccion para el desplazamiento, esto

permite conocer cuantas rpm o pedaladas por minuto ejecuta el deportista.
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La cadencia de pedaleo es un elemento muy importante en el desarrollo de la sesion, ya que
influye directamente en el nivel de intensidad. Podemos diferenciar entre cadencias
répidas (por encima de 115-120 rmp) o cadencias lentas (por debajo de 75-80 rpm); las
de mayor ritmo requerirdn un mayor trabajo cardiovascular, mientras que las mas bajas

implican un mayor esfuerzo muscular (Barbado, 2005, p. 27).

La cadencia de pedaleo es un elemento muy importante en el desarrollo del entrenamiento,
ya que influye directamente en el nivel de intensidad, esta en estrecha relacion con el ritmo,
la cadencia de pedaleo debe ser de 85 a 95 rpm en carretera y si se va en grupo la cadencia
debe ser constante a 91 rpm aproximadamente. La cadencia de pedaleo puede variar de
acuerdo a la estructura del terreno y el tipo de entrenamiento que tenga el deportista ya que
es muy importante que domine y se sienta comodo con algunos estilos en cadencia de
pedaleo, no dejando de lado la concentracion, la aplicacion de los ritmos para lograr el

objetivo esperado.

Conduccién de la bicicleta

El desplazamiento se obtiene al girar con las piernas los pedales dispuestos de forma
simétrica, cada uno con una palanca conocida como biela estan ensamblados en el
cuadro, y en general el pedal derecho es el que tiene la estrella mayor o plato donde se
monta la cadena que a su vez hace girar el pifion, el cual finalmente hace girar la rueda
trasera sobre el suelo provocando entonces el desplazamiento (Universidad Estatal de

Sonora, 2019, p. 6).

Actualmente muchos usuarios eligen una bicicleta como medio de transporte, para los
profesionales del ciclismo de montafia al momento de las practicas o su competicion es
importante que tomen en cuenta ciertas recomendaciones como buenas técnicas de
conduccidn, correcta postura, concentracion, técnicas de pedaleo y sobre todo alta

resistencia.

Conduccién en descenso
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De acuerdo al autor Castellanos (2008) manifiesta que: La conduccién en descenso es algo
muy importante para la integridad y el disfrute de cada uno de nosotros. Las
velocidades, los saltos, las piedras, las curvas son elementos caracteristicos de esta
modalidad que tanta adrenalina nos entrega. Por ello, es muy dificil entender practicar
una modalidad de riesgo sin el conocimiento tedrico de lo que sobre ella se produce.
Conocer el funcionamiento de la bicicleta, entender las reacciones de la misma, y como
no, practicar segun los niveles personales de cada uno, son la clave para encontrar esa

mezcla de riesgo, adrenalina, diversion, evolucion, pero con seguridad. (parr. 1).

Para la conduccion en descenso es importante que el deportista tome ciertas precauciones
como preparar y posicionar correctamente el cuerpo en la bicicleta para evitar posibles
lesiones, debera flexionar el cuerpo lo mas bajo posible para que tenga el minimo rozamiento
con el aire, es importante que el ciclista analice la ruta mentalmente de tal manera que busque
la zona mas adecuada y menos complicada, debera revisar la presion de las llantas para evitar
que la bicicleta se vuelva incontrolable y por ultimo los frenos que permitiran regular la

frenada al momento del descenso.

Conduccion en ascenso

“Los ascensos suelen parecer intimidantes y muy comunes que los ciclo montafistas con el
fin de mejorar las técnicas de subida para que no se pierda el control debido a los factores
del dolor fisico” (OptimusBikes, 2018, parr. 1).

En este tipo de conduccion es recomendable que el deportista mantenga la posicion correcta
conservando en todo momento el equilibro, debera hacer uso de fuerza, resistencia y técnicas
adecuadas para lograr el éxito esperado, ademas, deberd evitar en todo momento pedaladas
répidas y fuertes para que el ciclista no derrape, la bicicleta deberé llevar la amortiguacion

de la horquilla blogueada para no perder potencia en cada pedalada.

Entrenamiento de potencia

Para el autor Cappa (2000) el entrenamiento de potencia: “Es muy importante que los
entrenadores y preparadores fisicos conozcan la produccién de potencia de los diferentes
ejercicios para poder elegir que movimientos utilizara durante los diferentes momentos de

la periodizacion del entrenamiento” (p. 65).
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El ciclismo actual ha evolucionado a través de los afios como por ejemplo el uso de los
potenciometros para bicicleta y de todo lo vinculado al entrenamiento por potencia ha
cambiado por completo el universo de este deporte, un entrenamiento personalizado de
potencia implica conocer a detalle las zonas de entrenamiento de cada persona, sin olvidar

que cada deportista presenta un perfil y una condicién fisica diferente.

Relacion peso potencia

Arguedas Lozano (2012) menciona lo siguiente: Lo que realmente marca la diferencia entre
dos ciclistas, es la relacion peso/potencia que desarrollan en las distintas zonas de
trabajo. El ciclista profesional ya dispone de un 41% mas de consumo de oxigeno que
el ciclista de nivel medio. Lo que quiere decir que en un minuto puede tomar y usar un

41% mas de oxigeno (p. 186).

En el deportista es importante destacar el peso corporal a la hora de determinar la relacion
peso potencia en el momento del entrenamiento de potencia, consiste en realizar cortas
repeticiones o series a maxima intensidad con descansos entre series, esto garantizara la
efectividad del entrenamiento y le permitird al deportista aplicar su maxima fuerza en el
menor tiempo posible con los movimientos que exigen su disciplina, la potencia muscular

es un elemento clave en el rendimiento deportivo.

2.1.3 Pruebas de MTB

De acuerdo a la UCI (2020) hay un decreto en el articulo 4.1.001 que manifiesta: “La
disciplina de mountain bike comprendera los tipos de pruebas siguientes, compuestas de los
siguientes formatos” (p. 3):

e Cross — country: XC

e Cross country marathon: XCM

e Descenso: DH

e Four —cross: 4X

e Enduro: END

e Pump track: PUM

e Alpine snow bike: ALP

e E — Mountain Bike: E-MTB
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Esta carrera de cross country consiste en recorrer largas distancias con una bicicleta de
montafa a través de un terreno a desnivel con dificultades técnicas, hay carreras cortas que
son de 3 a 7 horas de duracidn que exigen al deportista excelente estado fisico, resistencia
de media duracion, velocidad, esfuerzo fisico, las carreras que duran méas de 7 horas son
carreras de maratén que exigen al deportista resistencia de larga duracion, esfuerzo fisico

prolongado.

Entre las pruebas de competencia reconocidas por la International Cycling Union (UCI) hace
referencia a la modalidad de ciclismo de montafia conocida como Cross — country Marathon
XCM, modalidad practicada por los deportistas del club Team Rb+, para el caso de estudio
se tomd unicamente la prueba de Cross-country Marathon, que estd determinada por la

distancia de su recorrido, esta puede ir desde 60 km hasta 80 km.

Categorias de edad y participacion

De acuerdo a la UCI (2020) en el articulo 4.1.005 establece lo siguiente: “Las pruebas de
cross-country maraton estaran abiertas al conjunto de corredores a partir de 19 afios,
incluyendo la categoria master. En los resultados publicados no deberan separarse las
categorias sub-23 o méster” (p. 3)

Segun la International Cycling Union existen diferentes pruebas y varias categorias las
cuales estan clasificadas por rango de edades en las que se pueden competir, la cita anterior
hace referencia sobre la edad de los deportistas para este tipo de competicion donde pueden
participar en las distintas categorias desde los 19 afios, estas competiciones pueden ser
recreativas, nacionales o provinciales, existen varias categorias: infantil, pre-juvenil, juvenil,

sub 23, elite, senior, master.

2.2 MARCO LEGAL

En el Ecuador se entiende que a través de la normativa legal vigente se trata de integrar los
ambitos mas importantes para la vida de las personas en las etapas tempranas, como lo son
la nifiez y la adolescencia, teniendo en cuenta que el bienestar fisico y mental determina la
calidad de vida del ser humano. En este contexto, la Asamblea Nacional (2008) de acuerdo
a la constitucion decretada en el Art. 381 de su seccién sexta sobre la cultura fisica y el

tiempo libre, ordena:
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El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que comprende el deporte, la
educacion fisicay la recreacion, como actividades que contribuyen a la salud, formacion
y desarrollo integral de las personas; impulsara el acceso masivo al deporte y a las
actividades deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial; auspiciara la preparacion
y participacion de los deportistas en competencias nacionales e internacionales, que
incluyen los Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las

personas con discapacidad (p. 110).

Tras realizar un analisis al mandato constitucional, se puede establecer que la actividad fisica
y el deporte son una de las mas grandes prioridades gubernamentales, no solo destinando
fondos para desarrollar programas que promuevan esta practica, sino también, supervisando
y evaluando sus resultados, todos estos esfuerzos deberian estar encaminados a mejorar el

nivel deportivo, educativo y de salud de la poblacion.

La actividad fisica esta relacionada con el desarrollo integral del estudiante que puede ser
de primaria, secundaria, o de nivel universitario, es obligacién de las autoridades promover
permanentemente las condiciones para impulsar el sano esparcimiento. Los profesionales de
la actividad fisica tienen el deber de sentar las bases deportivas en la sociedad estudiantil,
deberé existir el analisis de la normativa legal vigente en el pais, es por esta razén que en la

Asamblea Nacional (2008) declararon lo siguiente:

La Asamblea Nacional, de conformidad con las atribuciones que le confiere la Constitucién
de la Republica del Ecuador y la Ley Organica de la Funcion Legislativa, discutié y aprob6

el proyecto de Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion, Considerando:

Que, al Estado le corresponde proteger, promover y coordinar el deporte y la actividad fisica
como actividades para la formacion integral del ser humano preservando principios de
universalidad, igualdad, equidad, progresividad, interculturalidad, solidaridad y no

discriminacion (p. 1)
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A continuacion, se citara la normativa legal de la Ley de Educacién Fisica, Deporte y
Recreacion, misma que se relaciona directamente con el objeto de estudio Asamblea
Nacional (2008).

Art. 1.- Ambito.- Las disposiciones de la presente Ley, regulan la cultura fisica, que
comprende el deporte, la educacién fisica y la recreacion.

Art. 2.- Objeto. — El objeto de la presente ley es proteger, promover y coordinar la cultura
fisica.

Art 3.- De la préactica del deporte, educacion fisicay recreacion. - La practica del deporte,
educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria.

Art. 4.- Principios. - Esta Ley garantiza el efectivo ejercicio de los principios de eficacia,
eficiencia, calidad, jerarquia, desconcentracion, descentralizacion, coordinacion,

participacion, transparencia, planificacion y evaluacién

Del sistema deportivo

Art. 24.- Definicion de deporte.- EI Deporte es toda actividad fisica e intelectual
caracterizada por el afan competitivo de comprobacién o desafio, dentro de disciplinas y
normas preestablecidas constantes en los reglamentos de las organizaciones nacionales y/o
internacionales correspondientes, orientadas a generar valores morales, civicos y sociales y
desarrollar fortalezas y habilidades susceptibles de potenciacion.

Art. 25.- Clasificacion del deporte.- El Deporte se clasifica en cuatro niveles de desarrollo:
a) Deporte Formativo; b) Deporte de Alto Rendimiento; c) Deporte Profesional; y, d)
Deporte Adaptado y/o Paralimpico.

Art. 26.- Deporte formativo.- ElI deporte formativo comprenderd las actividades que

desarrollen las organizaciones deportivas (p. 15)
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CAPITULO 111

MARCO METODOLOGICO
En el presente capitulo se expondra la investigacion en si, el tipo de investigacion que se
utiliz6 en el desarrollo de la tesis, los métodos cientificos que sustentaron los objetivos
planteados y el respectivo procedimiento de la investigacién de acuerdo con el tema y

objetivos establecidos.

1.1 Descripcion del lugar de investigacion

El trabajo de investigacion se realizé en la ciudad de Ibarra, en el club de ciclismo Team
RB+, el cual estéd integrado de 11 deportistas, 9 hombres y 2 mujeres de diferentes categorias,
se encuentra ubicado en las calles Atuntaqui 177 entre Uruguay y Bolivia, parroquia San

Francisco.

Figura 7
Ubicacién fisica del club Team RB+
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El club cuenta con deportistas de gran trayectoria y excelente proyeccion a nivel local,
nacional y extranjero, razon por la cual los dirigentes han puesto toda la confianza en ellos
para respaldarlos y encaminar sus triunfos, el club fue creado con la finalidad de buscar
apoyo en la empresa privada y de esa manera poder apoyar a los deportistas jovenes; esta
integrado con deportistas de ciclismo y triatlon. En el transcurso de tres afios
aproximadamente el equipo ha ido creciendo de una manera muy significativa, en razon de
que quien lo dirige lo ha hecho de una manera muy abierta con miras y ambiciones de
sobresalir; actualmente existen deportistas de mucho rose nacional e internacional y el club
ha traspasado fronteras y tiene deportistas que se han unido al club tanto de las diferentes

provincias asi como también del vecino pais de Colombia y Venezuela.

El respaldo de la empresa privada es la consecucion a la gloria deportiva, por ello es de
menester hacer un reconocimiento al aporte que los empresarios y empresas publicas
apuestan por el impulso del deporte ecuatoriano mediante la publicidad y sponsor de los

clubs, el auspicio y apoyo a los atletas, esta accion es reconocida por todos los ecuatorianos.

1.2 Enfoque de Investigacion Cuantitativo

Para el desarrollo investigativo se asumio6 un enfoque cuantitativo el mismo que permitio el
cumplimiento de los objetivos planteados. Una vez elaborado el problema de investigacion,
objetivos e interrogantes, se elaboro el disefio y se selecciono la muestra que se utilizd en el

estudio de acuerdo con el enfoque elegido.

La autora Lara (2013) manifiesta que: este tipo de investigacion cuantifica y
contribuye con evidencia de tipo numérica, se pueden apoyar de encuestas con preguntas
cerradas y seleccién de opciones, incluso se pueden utilizar instrumentos estandarizados
para medir lo g se necesite, utiliza un razonamiento deductivo de lo general a lo particular y
regularmente realiza la extraccion de muestras de la poblacion que va a ser estudiada, los

resultados generados del estudio con la muestra utilizada se extienden para toda la poblacion.

(p. 40)
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En este sentido, el enfoque de investigacién que ayudé para el desarrollo del presente trabajo
investigativo fue el cuantitativo — cualitativo ya que se aplico test fisicos que permitieron la
obtencion de la informacion que posteriormente fue analizada y representada en graficos
estadisticos mediante un proceso de tabulacién con la finalidad de cumplir con todos los

objetivos planteados al inicio de la investigacion.

1.3 Tipo de investigacion

El presente trabajo de investigacion es de tipo exploratoria, con un enfoque descriptivo, de
campo, documental - bibliografico, los datos se obtendran directamente del lugar de estudio,
es decir, del club Team Rb+; se fundamentara dentro de los parametros del contexto de

informacion primaria, a continuacion se detallara cada una de ellas:

1.3.1 Investigacion Exploratoria

Esta investigacion se utiliz para estudiar un problema que no esta claramente definido,
permitio decidir si efectivamente se puede realizar la investigacion con mayor profundidad,
permitira la recoleccion de informacion para detectar patrones y explicar dichos fendmenos
que permitan disefiar o replicar fendmenos o programas cuyas variables son manipuladas y

controladas a través de grupos de estudio, control y lineamientos del método cientifico.

Para el autor Namakforoosh (2005) manifiesta que:

El objetivo principal de la investigacion exploratoria es captar una perspectiva general del
problema. Este tipo de estudios ayuda a dividir un problema muy grande y llegar a unos
sub-problemas, mas precisos hasta en la forma de expresar las hip6tesis. Muchas veces
se carece de informacidn precisa para desarrollar buenas hipétesis. La investigacion

exploratoria se puede aplicar para generar el criterio y dar prioridad a algunos problemas

(p. 89).

Esta investigacion exploratoria le brinda al investigador una idea general del problema a
investigar, es un estudio preliminar que permite le explorar el entorno investigativo, plantear
el problema, definir objetivos, recabar informacion, aqui no es necesario que se siga una

metodologia predeterminada, la informacion recabada es de contexto libre de fuentes como
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revistas, internet, tesis, opiniones de expertos, entre otros, por lo tanto, esta investigacion no

permite sacar conclusiones definitivas, pero si es de gran ayuda en la toma de decisiones.

1.3.2 Investigacion de Campo

Este tipo de investigacion esta basada en hechos reales, permite palpar las necesidades y
requerimientos del objetivo a investigar, es un estudio donde el investigador recolecta la
informacion en el sitio donde surge el problema a investigar, es decir, de las fuentes
principales mediante encuestas, entrevistas y analisis. El objetivo principal de esta
investigacion de campo fue conocer directamente la situacion actual del club Team Rb+ y
evaluar mediante encuestas y test a sus deportistas acerca de las capacidades fisicas
condicionantes, dicho conocimiento sirvid para tabular los datos y de esta manera se pudo
analizar y sacar conclusiones que van en beneficio del club, los métodos y técnicas de
ensefianza aprendizaje utilizados por los entrenadores también forman parte de la funcién

docente en los diferentes niveles de educacion y deporte.

Con lo anteriormente expuesto, la finalidad del presente trabajo investigativo fue brindar
una herramienta didactica al entrenador, docente de aula y preparador fisico para contribuir
en su labor diaria, de tal manera que el deportista y el estudiante conozcan la importancia
del ciclismo de montafia dentro de su entorno social en el cual se desenvuelve y lo mas

importante educar al deportista para la vida en cuanto a valores.

1.3.3 Investigacion Descriptiva

Para el autor Namakforoosh (2005) manifiesta lo siguiente: “La investigacion descriptiva es
una forma de estudio para saber quién, donde, cuando, cémo, por qué del sujeto del estudio.
En otras palabras, la informacién obtenida en un estudio descriptivo, explica perfectamente
a una organizacion, el consumidor, objetos, conceptos y cuentas” (p. 91).

La investigacion descriptiva permite detallar los rasgos méas importantes del lugar a
investigar por ejemplo la situacion y problematica actual, la poblacion, la demografia, en
esta fase el investigador disefiara su investigacion, planteara las preguntas para las encuestas
o0 entrevistas y formulara hipétesis, una ventaja de este tipo de investigacién es la integridad

y confiablidad de la informacién.
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1.3.4 Investigacion Bibliogréafica o Documental

Esta investigacion permite recopilar, analizar y comprender la informacion por medio de
documentos bibliograficos, bibliotecas, revistas, internet u otros medios, es decir, esta
investigacion trabaja en conjunto con la investigacion de campo y la experimental, tomando

en cuenta siempre el tema de investigacion.

De acuerdo a los autores Tena & Rivas (2007) manifiestan lo siguiente: “La investigacion
documental se encuentra contenida en diversas observaciones o datos, contenidas en escritos
de diversos tipos. La escritura, los modos de comunicacidn escrita, son también conductas

humanas” (p. 49).

Con lo antes mencionado, para la elaboracion del presente trabajo de investigacion se hizo
una revision detallada de documentos bibliograficos y digitales, el propdsito principal fue
obtener informacion relevante sobre el ciclismo de montafia y su evolucion para tener un
conocimiento mas amplio del tema de estudio lo que permitio elaborar el marco teorico

conceptual que sustentd el trabajo de investigacion.

1.4 Disefio de la investigacion

Para el desarrollo del trabajo investigativo se opto por un estudio cuantitativo, lo que implica
realizar un diagnostico previo de la situacion actual, una vez planteado el tema y definido
los objetivos se aplicard la investigacion de campo la cual consistira en recabar informacion
que se podra tabular y analizar, con estos resultados se aplicara un software que contiene
una serie de test que permitira medir las capacidades fisicas que condicionan a cada uno de
los ciclistas del club Team Rb+, es decir, el software es una forma de automatizacion de la
informacion que permitira una toma de decisiones acertada por parte de los dirigentes del

club.

1.5 Meétodos de investigacion
De acuerdo a la autora Baena (2014) refiere a los métodos de investigacion como “un orden

y un proceso cuya culminacion es la construccion de leyes, teorias y modelos™ (p. 31).
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“El método cientifico es un procedimiento que busca formular preguntas o problemas sobre
la realidad y los seres humanos, con base en la observacion de la realidad y la teoria ya
existentes” (Baena, 2014, p. 33).

Por consiguiente, los métodos de investigacion tienen como finalidad esencial la busqueda,
el uso y la transformacion de la informacion obtenida para la construccion de nuevos
conocimientos en el momento de la conformacion del sistema tedrico, conceptual o

metodoldgico de acuerdo con el enfoque que ha seleccionado el investigador.

La investigacion esta orientada a determinar las capacidades condicionales de los ciclistas
en su rutina de entrenamiento y establecer los efectos que se produce en la mejora del
rendimiento de las capacidades condicionales, correctamente direccionada haciendo
relacion la edad con la actividad fisica y el conocimiento cientifico por parte del cuerpo
técnico del club Team RB+; mismos que contribuiran para dar una posible solucién a la
problematica y mejorar su rendimiento en la practica deportiva para buscar estrategias

acordes a la situacion del problema detectado.

A continuacion se detallard los métodos de investigacion utilizados:

1.5.1 Deductivo
Para proseguir, se hara referencia al auto Cegarra (2012), afirma que a este método: “lo
empleamos corrientemente tanto en la vida ordinaria como en la investigacion cientifica. Es

el camino ldgico para buscar la solucion a los problemas que nos planteamos” (p. 82).

En este sentido, la utilizacion de la induccion en el trabajo de investigacion permitio
identificar las actividades fisico-recreativas que conocen los deportistas y cuerpo técnico del
Team Rb+, lo que permitié identificar y establecer las directrices e ideas iniciales
establecidas en el marco tedrico, relacionando directamente las capacidades fisicas

condicionantes de los deportistas.

1.5.2 Analitico
De acuerdo a los autores Hurtado y Toro (2007), manifiestan sobre este método lo siguiente:
“Consiste en la descomposicion mental del objeto estudiado en sus distintos elementos o

partes componentes para obtener nuevos conocimientos acerca de dicho objeto” (p. 65).
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Estos métodos corresponden al raciocinio o sea de induccién y la deduccion. Por lo tanto,
mediante estos métodos fue posible establecer conclusiones en cuanto a las capacidades
fisicas condicionantes y fundamentos técnicos del ciclismo de montafia para establecer una

posible solucion al problema planteado anteriormente.

1.5.3 Sintético

Este método es utilizado en investigaciones cientificas, esta directamente relacionado con el
método analitico que va de lo abstracto a lo concreto, consiste en reunir varios elementos de
analisis para conseguir un solo objetivo, es decir, es un resumen de hechos investigados para

llegar a una sola conclusion.

1.5.4 Cientifico
Baena (2014) define la investigacion cientifica como: “una actividad encaminada a la
solucion de problemas. Su objetivo consiste en hallar respuestas a preguntas mediante el

empleo de procesos cientificos” (p. 6).

Cabe agregar que el marco tedrico de la tesis esta compuesto por afirmaciones que estan
comprobadas mediante estudios cientificos citados de diferentes autores lo que hace que la
investigacion se vuelva cientifica, con la finalidad de obtener informacion importantisima

que permitira unificar el conocimiento.

1.5.5 Estadistico

“El método estadistico consiste en una secuencia de procedimientos para el manejo de los
datos cualitativos y cuantitativos de la investigacion” (Universidad Nacional Auténoma de
México, 2019, parr. 1).

Este método tiene como objetivo la demostracion de hipétesis planteadas verificables, este
método fue de mucha utilidad para la tabulacion y andlisis de datos numéricos de la
informacion obtenida luego de la aplicacion del instrumento de investigacién a la poblacion

en cuestion.
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1.6 Procedimiento de la investigacion

Para la ejecucidon del presente trabajo de investigacion se iniciara con el analisis y
diagnostico de las capacidades condicionantes de los deportistas del club de ciclismo Team
Rb+, para establecer los problemas existentes se tomara en cuenta las siguientes fases:

1.6.1 Fasel:

Diagnosticar las capacidades fisicas condicionantes de los deportistas del club de
ciclismo Team RB+.

Para realizar el diagndstico acerca de las capacidades condicionantes de los deportistas fue
necesario el permiso del dirigente el club Team RB+ para analizar las diferentes actividades
y dar solucion a la problematica planteada. En esta etapa se aplico test fisicos de capacidades
condicionantes a los deportistas del club Team Rb+, ademés se efectudé una observacion
directa de la posicion y postura del ciclista sobre la bicicleta con los resultados de esta
investigacion se buscara posibles alternativas para dar solucién a la problemaética planteada.

1.6.2 Fase ll:

Elaborar un programa informatico de entrenamiento de capacidades fisicas para el
club de ciclismo de montaiia Team RB+.

Considerando como punto inicial se procedié con la elaboracion de un programa
informatico, el cual permitira almacenar informacion personal del deportista, también se
almacenara el resultado de los test aplicados y con esta informacion se podré visualizar un
grafico de conconi que permitira sacar conclusiones para mejorar las capacidades
condicionales de los deportistas, el programa informatico servird como una agenda

electronica en el cual el deportista puede obtener datos sobre los test realizados.

1.6.3 Fase lll:

Aplicar el programa informatico de entrenamiento para mejorar las capacidades
fisicas en el ciclismo de montafia del club Team RB+.

La propuesta estara estructurada con paquetes tematicos que contendran informacion
relevante del ciclista como: datos informativos, peso, talla, respectivamente; establecera la
potencia del ejercicio considerando la aplicacion del test de potencia y la capacidad del
deportista, contribuyendo al desarrollo de las capacidades condicionantes y mejorar las
necesidades del grupo de estudio; cabe recalcar la importancia que tiene la practica de la

actividad fisica en el desarrollo integral del ser humano como ente social.
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En consecuencia, con el disefio de la propuesta se pretende generar un impacto positivo en
la parte cognitiva, actitudinal y fisica del individuo, fortaleciendo el desarrollo integral para
la préactica deportiva, el sistema de evaluacion sera mediante los logros y el esfuerzo que
obtenga durante la actividad a realizarse lo cual conllevara a la obtencion de nuevos tiempos

en el entrenamiento y competencia.

1.7 Técnicas e Instrumentos de Investigacion

1.7.1 Test Fisicos

La técnica de investigacion que se empleo para la recopilacion de la informacion fueron los
test fisicos que estuvo dirigida a los deportistas del club de ciclismo Team Rb+, el proceso
se aplicara a los deportistas en forma de post test y test general en el cual se contara con la
aplicacion de un test de potencia, cada deportista tendrd una clave de acceso para ingresar a
plataforma electrénica en la cual podra ver sus avances de entrenamiento y desarrollo de test

de potencia.

1.8 Poblacion
La presente investigacion fue desarrollada con la totalidad de la poblacion, es decir con la
participacion de 11 deportistas del club de ciclismo Team RB+ de la cuidad de Ibarra, por

lo cual, no fue necesario aplicar la formula para el muestreo.

Tabla 1 Totalidad de la Poblacion

N° Poblacion Valor Cuantitativo
1 Mujeres 2
2 Hombres 9

Total 11

Fuente: Club de Ciclismo Team RB+

Todo lo anteriormente expuesto, se llevo en efecto en base a las técnicas que se utilizaron
para el cumplimiento de los objetivos propuestos obteniendo informacion relevante de la
poblacion en cuestion claves para este trabajo investigativo.

De acuerdo al criterio del autor Gomez (2006) opina lo siguiente: En el enfoque

cuantitativo, una poblacion es el conjunto de todos los objetos de estudio que concuerdan
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con una serie de especificaciones, por eso es importante establecer con claridad las
caracteristicas de la poblacion, con la finalidad de delimitar cuales serdn los pardmetros

muestrales (p. 110).

La poblacion se define como la totalidad de los valores muestrales a estudiar o investigar
que puede ser de un grupo especifico de personas, animales o cosas en un momento

determinado.
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CAPITULO IV

4.1 RESULTADOS Y DISCUSION

TEST # 1 FLEXIBILIDAD DE TRONCO

Tabla 2: Flexibilidad de Tronco

Criterio Frecuencia Porcentaje
Nivel malo 1 deportista 9%
Nivel regular 2 deportista 18%
Nivel bueno 4 deportista 36%
Nivel muy bueno 4 deportista 37%
Total 11 deportistas 100%

Fuente: Club Team RB+

Interpretacion de resultados
De acuerdo a los resultados obtenidos en el rendimiento de la flexibilidad profunda se obtuvo
los siguientes resultados: un 18% tiene un nivel malo, un 8% tiene un nivel regular, un 18%

tiene un nivel bueno y el 55% nivel muy bueno.

Para la autora Heyward (2008) expone que: la flexibilidad es un factor importante
para el mantenimiento de la aptitud fisica relacionada con la salud y sin embargo relegada
durante mucho tiempo. La flexibilidad es la capacidad de mover una articulacion, o una serie
de articulaciones, con fluidez a través de la amplitud de movimiento completa sin causar

ninguna lesion. (p. 245)

Estos datos permiten concluir que los deportistas del club tienen un promedio de flexibilidad
de tronco muy buena, es decir, que los entrenadores aplican tacticas y estrategias de
entrenamiento adecuadas para que el deportista se encuentre en buen estado fisico, realice
ejercicios de estiramiento y flexibilidad en cada entrenamiento, y como recompensa

obtendran beneficios en su salud.



53

TEST # 2 FLEXIBILIDAD PROFUNDA

Tabla 3: Flexibilidad Profunda

Criterio Frecuencia Porcentaje
Nivel malo 2 deportista 18%
Nivel regular 1 deportista 9%
Nivel bueno 2 deportista 18%
Nivel muy bueno 6 deportista 55%
Total 11 deportistas 100%

Fuente: Club Team RB+

Interpretacion de resultados
En el rendimiento de la flexibilidad profunda se obtuvo los siguientes resultados: un 18%
tiene un nivel malo, un 8% tiene un nivel Regular, un 18% tiene un nivel bueno y el 55%

nivel muy bueno.

El autor (Oliva, 2013) manifiesta que: para realizar una valoracion motora del cuerpo
es necesario aplicar un test de flexibilidad profunda que mide el grado de flexibilidad del
tronco. Para llevar a cabo este test, debemos posicionarnos de pie y con las piernas separadas
(a una distancia maxima de 76 cm.) y semiflexionadas. A continuacion flexionaremos el

tronco y llevaremos nuestras manos por debajo de las pernas, o mas lejos posible. (p. 20)

De acuerdo al resultado obtenido se puede concluir que los deportistas del club tienen un
promedio de flexibilidad de tronco muy buena, para medir la fuerza y la flexibilidad
profunda es necesario la aplicacion de un test que permitira arrojar datos precisos y

confiables al cuerpo de entrenadores.
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TEST #3 SALTO HORIZONTAL

Tabla 4: Salto Horizontal

Criterio Frecuencia Porcentaje
Nivel malo 0 deportista 0%
Nivel regular 1 deportista 9%
Nivel bueno 3 deportista 27%
Nivel muy bueno 7 deportista 64%
Total 11 deportistas 100%

Fuente: Club Team RB+

Interpretacion de resultados
En este test que es el rendimiento del salto horizontal se obtuvo los siguientes resultados: un
0% tiene un nivel malo, un 9% tiene un nivel regular, un 27% tiene un nivel bueno y el 64%

tiene un nivel muy bueno.

De acuerdo al autor Matveiev (2014) manifiesta que: “la fuerza en el deporte es la capacidad

de superar resistencias y contrarrestarlas por medio de la accion muscular” (p. 35)

Con los resultados obtenidos de este test se puede concluir que los deportistas tienen un
promedio de salto horizontal muy bueno, por consiguiente se puede concluir que los
deportistas integrantes del club estan en perfectas condiciones fisicas, realizan sus ejercicios
de estiramiento y calentamiento adecuado antes de iniciar la respectiva practica, este test le
permitié al investigador conocer la potencia que tienen los musculos extensores de los

miembros inferiores de los deportistas.
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TEST #4 LANZAMIENTO DE BALON

Tabla 5: Lanzamiento de Balon

Criterio Frecuencia Porcentaje
Nivel malo 0 deportista 0%
Nivel regular 3 deportista 27%
Nivel bueno 2 deportista 18%
Nivel muy bueno 6 deportista 55%
Total 11 deportistas 100%

Fuente: Club Team RB+

Interpretacion de resultados
En la ejecucion del lanzamiento del balén se obtuvo los siguientes resultados: un 0% tiene
un nivel malo, un 27% tiene un nivel regular, un 18% tiene un nivel bueno y el 55% nivel

muy bueno.

Los autores Martin, Carl, y Lehnertz (2001) manifiestan que: el lanzamiento del
bal6n medicinal con ambas manos es utilizado a menudo por los entrenadores de balonmano
y jabalina. Con el valoran la capacidad general de lanzamiento, esto es, la capacidad de
aceleracion en movimientos de lanzamiento. La prueba exige, antes de obtener resultados
de fiabilidad en la repeticion, una buena técnica de lanzamiento explosivo con ambos brazos,

con movimiento preparatorio y partiendo de la posicién de dar un paso (p. 195).

De acuerdo a los datos obtenidos se puede afirmar que los deportistas del club estan en un
nivel muy bueno en el test de lanzamiento de baldn, es decir que los deportistas tienen muy
buena aceleracion en los lanzamientos del balon, es necesario que antes de realizar los

lanzamientos el deportista realice estiramientos previos para evitar futuras lesiones.
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TEST #5 PRE TEST CONCONI

Tabla 6: Pre Test Conconi

Criterio Frecuencia Porcentaje
Nivel malo 3 deportista 27%
Nivel regular 4 deportista 37%
Nivel bueno 3 deportista 27%
Nivel muy bueno 1 deportista 9%
Total 11 deportistas 100%

Fuente: Club Team RB+

Interpretacion de resultados
En la aplicacion del pre test de Conconi se obtuvo los siguientes resultados: un 27% tiene
un nivel malo, un 37% tiene un nivel regular, un 27% tiene un nivel bueno y el 9% tiene un

nivel muy bueno.

Marquez y Garatachea (2009) manifiestan que: “El sedentarismo se esta convirtiendo en una
auténtica epidemia en los paises desarrollados y, sin embargo, esta bien demostrado que la
actividad fisica reduce el riesgo de padecer afecciones cardiacas, diabetes y algunos tipos de

cancer” (p. 13).

El porcentaje de jovenes fisicamente activos es cada vez menor, esto a causa de la poca
incentivacion de los padres por practicar algun deporte, la situacion actual por la que esta
atravesando el mundo entero, o porque los jovenes se volvieron esclavos de los equipos
tecnoldgicos, de la computadora y del internet, ya que hoy en dia para ellos es mas
importante ser populares en las redes sociales que mantener una vida sana, libre de estres;
cuando se aplicé el pre test se pudo evidenciar que los deportistas tienen un promedio de
potencia regular, ademas se pudo monitorear la frecuencia cardiaca constantemente y se
midio la intensidad del entrenamiento hasta llevarles al limite, con esto se concluye que la
aplicacion de este test permite al entrenador tomar decisiones sobre los limites de

entrenamiento y con la ayuda del software permitira valorar los resultados.
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TEST #6 POST TEST CONCONI

Tabla 7: Post Test Conconi

Criterio Frecuencia Porcentaje
Nivel malo 1 deportista 9%
Nivel regular 2 deportista 18%
Nivel bueno 3 deportista 27%
Nivel muy bueno 5 deportista 46%
Total 11 deportistas 100%

Fuente: Club Team RB+

Interpretacion de resultados
En la ejecucion del post test de conconi, se obtuvo los siguientes resultados: un 9% tiene un
nivel malo, un 18 % tiene un nivel regular, un 27% tiene un nivel bueno y el 54% nivel muy

bueno.

De acuerdo al autor Morales Vallejo (2006) opina que: “para comprobar el nimero
de respuestas es mejor comprobar si ha habido o no un cambio de actitud, utilizando el
disefio de pre test y post test; ademas verifica con que numero de respuestas se obtiene una

mayor fiabilidad, tanto en el pre test como en el post test” (p. 89).

Como se puede evidenciar en los resultados existe una mejoria notable en el rendimiento de
los deportistas, el objetivo de aplicar un pre test y post test es evaluar y comparar los
resultados, hacer seguimiento a los resultados para tomar decisiones en beneficio de los
deportistas, con la aplicacion del post test se evidencié que hay un avance considerable en
la condiciodn fisica de los deportistas, los resultados obtenidos permitieron confirmar esta
mejoria ya que los integrantes del club han cumplido con los requerimientos del test
completo; los entrenamientos continuos, la resistencia y el aumento de potencia han ido
mejorando paulatinamente en los deportistas, esto permitird en los integrantes del club

mantener su autoestima alta y mejorar el rendimiento deportivo.

4.2 VERIFICACION DE LA HIPOTESIS

Las hipdtesis planteadas para el desarrollo del presente trabajo de grado son las siguientes:



58

Hipdtesis alternativa
La aplicacion de un programa informatico de entrenamiento mejoraré las capacidades fisicas

en el ciclismo de montafia del club Team RB+.

Hipdtesis nula
La aplicacion de un programa informatico de entrenamiento no mejorara las capacidades

fisicas en el ciclismo de montafia del club Team RB+.
Para la verificacion de la hipétesis primero se definira las siguientes variables:

Variable independiente: programa informatico

Variable dependiente: capacidades fisicas

El test de Conconi permite obtener datos mediante una tabla de evaluaciones, estos datos
ayudan a establecer criterios previos antes y después de la aplicacion del software deportivo,
se utilizaran variables de tipo numérico que ayudaran en la verificacion de las hipétesis, para
ello se aplicara la prueba de correlacion de Pearson; para la variable independiente se tomara
los datos del test de Conconi y para la variable dependiente se trabajara con los datos del

postest de Conconi, se utilizara la siguiente formula:

n n n
NY1 XY — Xie1 X Di=1 V1
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Para los autores Rodriguez, Alvarez y Bravo (2001) manifiestan que: “el coeficiente de
correlacion de Pearson es una covarianza, estandarizada por la desviacion estandar de las

dos variables comparadas, lo cual produce valores entre -1 y 17 (p. 56).

Donde:

r = coeficiente de correlacion

n = ndmero de variables

xi = la medida individual de la variable independiente

yi = la medida individual de la variable dependiente



> = sumatoria de los datos

En la siguiente tabla se mostrara los datos tabulados del test de conconi:

Tabla 8 Calculos de media para la variable X;

Dep Nombre Pulsol | Pulso2 Media Minutol | Minuto2
1 Marin Aguilar 85 180 132,5 52 52
2 Anderson Argoti 75 185 130 60 53
3 Harold Carrasco 88 170 129 60 53
4 Nataly Cuaspud 90 175 132,5 56 49
5 Alejandro Gavilanes 85 170 127,5 60 51
6 Jorge Noguera 75 180 127,5 60 53
7 Gary Quishpe 90 185 137,5 60 52
8 David Solarte 80 180 130 60 54
9 Mauricio Solarte 85 185 135 60 54
10 Angie Tapia 95 180 137,5 60 50
11 Steven Tapia 85 190 137,5 60 53

Fuente: Club Team RB+

En la siguiente tabla se mostrara los datos tabulados del post test de conconi:

Tabla 9 Calculos de media para la variable X;

Dep Pulsol | Pulso2 Media | Minutol | Minuto2
1 Marin Aguilar 90 170 130 50 49
2 Anderson Argoti 80 180 130 60 49
3 Harold Carrasco 98 165 131,5 60 48
4 Nataly Cuaspud 115 172 143,5 47 47
5 Alejandro Gavilanes 85 180 132,5 49 49
6 Jorge Noguera 115 170 142,5 50 45
7 Gary Quishpe 100 185 1425 60 46
8 David Solarte 95 180 137,5 48 48
9 Mauricio Solarte 85 170 127,5 48 47
10 Angie Tapia 115 170 1425 60 45
11 Steven Tapia 90 170 130 60 48

Fuente: Club Team RB+

Tabla 10 Datos utilizados para los aplicar en la formula de Pearson




Capacidades | Fundamentos
Ne condicionales técnicos Xi.Yi Xi? Yi?
Variable Xi Variable Yi
1 132,5 130 17225 17556,25 16900
2 130 130 16900 16900 16900
3 129 131,5 16963,5 16641 17292,25
4 132,5 143,5 19013,75 | 17556,25 | 20592,25
5 127,5 132,5 16893,75 | 16256,25 | 17556,25
6 127,5 1425 18168,75 | 16256,25 | 20306,25
7 137,5 142,5 19593,75 | 18906,25 | 20306,25
8 130 137,5 17875 16900 18906,25
9 135 127,5 17212,5 18225 16256,25
10 137,5 142,5 19593,75 | 18906,25 | 20306,25
11 137,5 130 17875 18906,25 | 16900
Total 1456,5 1490 197314,75 | 193009,75 | 202222

Fuente: Club Team RB+
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El total de la muestra es de 11, por consiguiente n = 11, se reemplazara los valores en la

siguiente férmula propuesta:

(11)(197314,75) — (1456,5). (1490)

"o J/(11)(193009,75) — (1456,5)2,/(11)(202222) — (1490)2

2170462,25 — 2170185

r =
\/2123107.25 —2121392,25+2224442 — 2220100

277,25

V1715 .v4342

277,25
"= 272850

r=0,1016
Una vez obtenido el valor de r y de acuerdo a la tabla de correlaciones se puede concluir que

el resultado se encuentra en la relacién:
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+0.10 = Correlacion positiva muy débil

Por lo tanto el resultado obtenido es positivo, lo que significa que la aplicacion de un
programa informéatico si mejorara las capacidades fisicas en los deportistas del club de

ciclismo Team RB+.

A continuacion, en la siguiente tabla se describe los calculos estadisticos de las variables
independiente y dependiente como comprobacién del resultado del coeficiente de

correlacién de Pearson:

Tabla 11 Datos estadisticos descriptivos

Descripcion Desviacion | Media | Muestra
estandar
Programa informatico 3,76 132,40 11
Capacidades fisicas 5,989 135,45 11

Fuente: Elaboracion propia

Lo que significa que un programa informético si contribuye en el mejoramiento de las
capacidades fisicas del ciclismo de montafia, por lo tanto, se rechaza la hipotesis nula que
dice que la aplicacién de un programa informético de entrenamiento no mejorara las
capacidades fisicas en el ciclismo de montafia del club Team RB+ y se acepta la hipotesis

alternativa
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PROPUESTA

1. Titulo
Desarrollo de un programa informatico (software deportivo), que permita el desarrollo de
las capacidades fisicas condicionantes, para los deportistas del club de ciclismo Team Rb+,

de la cuidad de Ibarra.

2. Justificacion

El progreso del medio tecnoldgico ofrece cada vez mas una mayor cantidad de avances y
tendencias en el ambito deportivo, el objetivo es mejorar las condiciones, la preparacion y
los resultados de las précticas deportivas en este caso en el ciclismo de montafia a través del
uso de sistemas de informacion, bases de datos, aplicaciones informaticas; estos avances
permiten que los expertos de las diferentes areas del deporte puedan optimizar sus recursos
y aplicar mejor sus conocimientos, implementando, mejorando o corrigiendo las tacticas de
entrenamiento empleados y basados en los resultados obtenidos, asi el uso de la tecnologia
se convierte en un elemento predominante a la hora de mejorar el desarrollo de la actividad

deportiva.

El uso de estas tecnologias en el pais es limitado, en muchas ocasiones por factores
econdmicos, sociales, educativos y politicos; de esta forma se observa como la mayoria de
clubes deportivos y federaciones deportivas del pais, carecen del uso de estas herramientas
en diversas disciplinas deportivas, la recopilacion y andlisis de la informacion de los
deportistas y sus resultados deportivos son manejados de manera manual por herramientas
no especializadas, desgastando sus recursos y dedicando tiempo a las actividades que la
tecnologia actual esta en la capacidad de sustituir; se puede evidenciar que la tecnologia es
una de las herramientas mas apropiada en el ambiente deportivo que ayuda en el
procesamiento y sistematizacion adecuada de la informacion obtenida de los test fisicos y
pruebas deportivas que se emplean en el entrenamiento, permitiendo optimizar los recursos

para poder evaluar el estado de los deportistas.
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3. Fundamentacidn de la propuesta

El manejo de la informacién generada por computadoras difiere en forma significativa del
manejo de la informacion manual, es por esta razon que se hace necesario automatizar los
procesos de registro y seguimiento de los entrenamiento de cada uno de los deportistas que
integran el club de ciclismo Team, RB+ con la creacién de un sistema informético que

brindara la informacidn necesaria para la toma de decisiones oportunas.

El sistema desarrollado mediante una plataforma web permitir4 llevar un control
automatizado de las constantes fisicas de los deportistas, de esta manera se optimiza el
tiempo al momento de consultar la informacién de algin deportista del club, el proceso
actual se lo realiza de manera manual; uno de los beneficios de este software es que permitira
almacenar informacion personal del deportista en una base de datos, con esta informacion
el entrenador deportivo podré hacer el seguimiento de la evolucion de cada entrenamiento y

a su vez podra realizar un analisis de manera rapida sin tener que revisar papel tras papel.

De acuerdo al autor Torrado Sancho (2016) manifiesta que: para la automatizacion
de procesos es necesario utilizar una metodologia BPM (Business Process Management):
metodologia empresarial cuyo objetivo es mejorar la eficiencia a través de la gestion
sistematica de los procesos de negocio, que se deben modelar, automatizar, integrar,
monitorizar y optimizar de forma continua, esta metodologia se encarga de la
automatizacion de procesos que procura la reduccion de errores, el comportamiento
homogéneo v la visualizacidn de su estado; la administracion de procesos que asegura una

ejecucion eficiente (p. 397).

El sistema web sera desarrollado para llevar el control del mejoramiento de las capacidades
fisicas del entrenamiento de los deportistas, permitira llevar la informaciéon de manera
correcta y ordenada permitiendo generar informes y reportes de los diferentes datos
insertados, modificados, eliminados e incluso los movimientos de control de medicion y
evolucion del entrenamiento, informacion que permitira ser visualizada desde la intranet por

otro ordenador que se encuentre conectado a internet.
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4. Objetivos
4.1 Objetivo General
Disefiar un programa informatico que permita evaluar el desarrollo de las capacidades fisicas

condicionantes de los deportistas del club de ciclismo Team Rb+ de la ciudad de Ibarra.

4.2 Objetivos especificos

e Fundamentar la importancia de las capacidades fisicas condicionantes y las herramientas
de software libre.

e Utilizar herramientas de software libre para el desarrollo del sistema “TRAINING
MTB”.

e Documentar el funcionamiento del software “TRAINING MTB”.

5. Desarrollo de la propuesta

Esta investigacion esta reflejada en un sistema de informacion y control deportivo de mucha
relevancia transcendental, que se convertird en una herramienta de informacion de mucha
utilidad para los dirigentes y deportistas de elite que integran el club Team Rb+, es necesario
la implementacion de una aplicacion informatica que permita realizar el andlisis de
informacion, seguimiento y optimizacion de resultados a través de la deteccion de falencias
en las capacidades y cualidades de los deportistas, con la finalidad de que le permita a los
dirigentes tomar decisiones acertadas y plantear soluciones. Para el desarrollo de la
propuesta se definird a las herramientas que serviran de apoyo para el desarrollo del software
deportivo, a continuacion se detallara a cada una de ellas:

5.1 Capacidades fisicas condicionantes

Las capacidades fisicas son las potencialidades que permiten la mejora y mantenimiento de
la condicion fisica del ser humano, mediante el entrenamiento continuo se puede desarrollar
y perfeccionar a cada una de estas capacidades, la clasificacion de las capacidades fisicas

basicas son las siguientes:
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Figura 8
Capacidades Condicionantes

Capacidades
condicionales

Fuerza Resistencia Velocidad

Fuente: https://dokumen.tips/education/capacidades-fisicas-2.html

Es importante precisar que las capacidades fisicas condicionales son todas aquellas
cualidades del ser humano que se desarrollan por etapas de madurez y se pueden mejorar
con la préactica deportiva o entrenamiento, tomando en cuenta los factores que determinan
la condicion fisica, por ejemplo, la edad, condiciones genéticas, sistema nervioso, habitos,

época de inicio de la actividad fisica.

Peral Garcia (2009), refiere que las capacidades fisicas condicionales estan
determinadas por complejos procesos bioguimicos del organismo, la composicion de los
aparatos y sistemas del mismo, el periodo del crecimiento y desarrollo, los factores
hereditarios y la alimentacion, entre muchos otros. Todas estas capacidades tienen un
periodo propicio de estimulacion en su desarrollo o mantenimiento, de ahi que sea tan
importante para ser grandes campeones o en todo caso, para desarrollar una condicion fisica
que ayudara al buen funcionamiento de tu organismo. La salud es uno de los grandes
beneficios del ejercicio fisico, para lograrla es necesario practicarlo de manera regular

moderada y progresiva (p. 25).
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De esta manera se concluye que las capacidades fisicas son cualidades innatas del ser
humano que se desarrollan a través del tiempo, debera tomar en cuenta condiciones como la
actividad fisica, alimentacion, resistencia, entre otros factores, es importante conocer las

capacidades fisicas para poder mejorar y perfeccionar las acciones motrices de la vida diaria.

5.2 Software
Software es un programa informéatico que funciona en una computadora, sirve para
automatizar los procesos manuales, hace posible la realizacion de tareas especificas, de

acuerdo a los requerimientos de los usuarios, el software permite que funcione el hardware.

“El software de computadora es el producto que construyen los programadores profesionales

y al que después le dan mantenimiento durante un largo tiempo” (Pressman, 2006, p. 10).

Cabe sefalar también que existen dos tipos de software:

e Software con licenciamiento: este software restringe los derechos de uso al cliente, el
licenciante otorga permisos para distribuir y usar la aplicacion segun los requerimientos
del cliente, este software tiene fechas de vencimiento y exige ciertos requerimientos en
el hardware para su correcto funcionamiento.

e Software libre: este software permite al usuario copiarlo, modificarlo, adaptarlo a sus
necesidades, ya que su codigo fuente estd disponible para el programador y lo puede

distribuir sin tener problemas de copyright.

5.3 Aplicacion Web
Segun el autor (Ferrer Martinez, 2014) define lo siguiente: Las aplicaciones web

utilizan lo que se conoce como clientes livianos (light clients) los cuales no ejecutan
demasiadas labores de procesamiento para la ejecucion de la aplicacion misma. Desde el
punto de vista de la arquitectura se distinguen dos lados: uno es el cliente, donde se encuentra
el usuario final utilizando la aplicacion por medio de un navegador (como Internet Explorer
0 Mozilla Firefox). A través de este cliente web, el usuario interactta con la aplicacion
localizada al otro lado, en el servidor, que es donde residen realmente los datos, reglas y

I6gica de la aplicacion (p. 18).
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Las aplicaciones web son aquellas herramientas que los usuarios pueden utilizar accediendo
a un servidor web a través del Internet o de una intranet mediante un navegador, en otras
palabras es una aplicacion de software que se codifica en un lenguaje de programacion que
es soportado por navegadores web en la que se aplica la ejecucion del navegador. Las
aplicaciones web son populares debido a lo habil y técnico del navegador web como cliente
ligero, a la libre conexion del sistema operativo, tal como la disposicion para actualizar y

mantener aplicaciones web sin distribuir e instalar software a miles de usuarios potenciales.

Es importante recalcar que una pagina web puede englobar elementos que permiten una
comunicacion activa entre el usuario y la informacion, en la actualidad hay muchas
aplicaciones web como por ejemplo los webmails, wikis, weblogs, tiendas en linea, entre
otras, cuando el usuario interactia con los datos la pagina responderad a cada una de las
acciones y peticiones que haga el cliente, por ejemplo, rellenar datos, enviar formularios,
participar en juegos y hacer uso de base de datos de todo tipo.

5.4 Interfaz

La interfaz de usuario es la parte de una aplicacion que permite a ésta interactuar con el
usuario. Las interfaces de usuario pueden adoptar muchas formas, que van desde la simple
linea de comandos hasta las interfaces graficas que proporcionan las aplicaciones mas

modernas.

“La interfaz de usuario es el aspecto mas importante de cualquier aplicacion, una aplicacion
sin una interfaz facil, impide que los usuarios obtengan el maximo rendimiento del

programa” (Froufe Quintas, 2014, p. 268).

Las interfaces web poseen ciertas restricciones en las funcionalidades que ofrecen al usuario,
los desarrolladores manejan lenguajes de programacion interpretados llamados scripts en el
lado del cliente para afiadir mas funcionalidades principalmente para ofrecer una experiencia
interactiva, en la actualidad se han desarrollado tecnologias para coordinar estos lenguajes
con las tecnologias en el lado del servidor, como por ejemplo, AJAX es una técnica de

desarrollo web que usa una combinacion de varias tecnologias.
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5.5 Sistema informatico

El autor Quero Catalinas (2003) opina lo siguiente: “Un sistema informético es un conjunto
de elementos que permite procesar informacién por medio de equipos informaticos
(ordenadores) y cuya finalidad es la de obtener nueva informacion a partir de la ya existente

y no elaborada” (p. 2).

Es decir, un sistema informatico es un conjunto de funciones, virtualmente referenciada
sobre ejes, bien sean estos reales o abstractos, es un conjunto de instrucciones programadas
cuyos resultados se muestran en una interfaz grafica donde el usuario podra consultar,
almacenar, borrar y modificar informacion almacenada en una base de datos, los sistemas
informaticos son creados para cumplir tareas especificas requeridas por el usuario. Existen

tres tipos de sistemas:

e Sistemas Transaccionales: facilitan las tareas de nivel operativo hasta llegar a la alta
administracion, son facilmente adaptables ya que permiten automatizar procesos
basicos, algunas tareas que pueden ejecutar son: facturacion, nominas, cuentas por
cobrar, conciliaciones bancarias, inventarios, entre otros.

e Sistemas de Apoyo a las Decisiones DSS: este tipo de sistemas permiten generar
informacion que sirve de apoyo a los administrativos para la toma de decisiones, suelen
ser interactivos y amigables, con altos estandares de disefio gréafico estan dirigidos al
usuario final.

e Sistemas Estratégicos: estos sistemas se desarrollan de acuerdo a los requerimientos

internos de los usuarios y la evolucién dentro de la organizacion.

Para el desarrollo del sistema web Training MTB se utiliz6 una metodologia Orientada a
Objetos, ya que es un paradigma que usa objetos que combinan estados, comportamiento e
identidad y se encuentra basado en varias técnicas, la misma que incluye, herencia,

modularidad y encapsulamiento.

5.6 Ciclo de vida del Software
El ciclo de vida del software es un proceso por el cual pasan los sistemas informaticos, los
analistas de sistemas, los ingenieros de software y los programadores elaboran sistemas de

informacion y aplicaciones informaticas aplicando fases para obtener un software de calidad.
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Moreno Pérez y Ramos Pérez (2014) manifiestan lo siguiente: “El término ‘ciclo
de vida del software’ describe el desarrollo del mismo, desde la fase inicial hasta la fase
final. El proposito de este modelo es definir las distintas fases intermedias que se requieren
para la validacién del desarrollo de la aplicacion (garantizar que el software cumpla los
requisitos para la aplicacion) y la verificacion de los procedimientos de desarrollo (asegurar

que los métodos utilizados son apropiados)” (p. 15).

Para la realizacién del software deportivo se utilizdé el Modelo en Cascada, que es el
encargado de dar el enfoque metodoldgico que ordena rigurosamente las etapas del proceso
para el desarrollo de software, de tal forma que el inicio de cada etapa debe esperar a la
finalizacion de la etapa anterior. Por lo tanto, las etapas son distribuidas de la siguiente

manera:

Figura 9
Etapas del proceso para el desarrollo del Software

’ Andlisis de |
Requisitos
e ——— SieEs .‘
Disefio del —
' Sistema ’ ‘

| Disefio del |
Programa ‘ ‘

:’ | Codificacion | |

. A

’ Pruebas i

A

‘ Mantenimiento

Fuente: https://ingenieriadesoftwareutmachala.wordpress.com/2017/01/18/modelo-cascada/

e Andlisis de requerimientos: En esta fase se analizaran las necesidades de los
usuarios finales del software para determinar qué objetivos debe cubrir.
e Disefo del sistema: Descompone y organiza el sistema en elementos que puedan

elaborarse por separado, aprovechando las ventajas del desarrollo en equipo.
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e Diseflo del programa: Aqui se realizan los algoritmos necesarios para el
cumplimiento de los requerimientos del usuario, asi como también los analisis
necesarios para saber que herramientas se deben usar en la etapa de codificacion.

e Codificacion: En esta fase es donde se implementa el codigo fuente, haciendo uso
de prototipos, pruebas y ensayos para corregir errores. Dependiendo del lenguaje de
programacion y su version, se crean las bibliotecas y componentes reutilizables
dentro del mismo proyecto para hacer que la programacién sea un proceso mucho
mas rapido.

e Pruebas: Los elementos ya programados, se ensamblan para componer el sistema,
se comprueba que funciona correctamente y que cumple con los requisitos, antes de
ser entregado al usuario final.

e Verificacion: En esta fase el usuario final ejecuta el sistema, para ello €l o los
programadores ya realizaron exhaustivas pruebas para comprobar que el sistema no
falle.

e Mantenimiento: Es una de las etapas mas criticas, ya que se destina un 75% de los
recursos en el mantenimiento del Software, puede llegar a ser el caso de que no

cumpla con los requerimientos del usuario al momento de utilizarlo.

5.7 Herramientas utilizadas para el desarrollo del software Training MTB
A continuacion se describiran las herramientas que se emplearon para el desarrollo del

software deportivo:

5.7.1 Xampp

El autor Ferrer Martinez (2014) define lo siguiente: “Xampp es una compilacion de
software libre (comparable a una distribucion Linux), es gratuito y libre para ser copiado
conforme a los términos de la licencia GNU (General Public License). Sin embargo, solo la

compilacion de XAMPP esta publicada bajo la licencia GPL” (p. 63).

XAMPP es utilizado actualmente como servidor multiplataforma de aplicaciones Web, es
un programa de software libre, trabaja con un servidor web de aplicaciones denominado

Apache y una base de datos MySQL, su instalacion y configuracion no es tan compleja.
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Figura 10
Servidor del Sitio Web XAMPP

Fuente: https://xampp.uptodown.com/windows

Esta herramienta permitird a cualquier usuario convertir su computador en un servidor web
para alojar las paginas web que en cualquier lenguaje de programacion desarrolle, ademas
de Apache Xampp tiene un paquete incluido que es el cliente SQL MariaDB, también trabaja
con un paquete llamado PHP que sirve para entender el cddigo fuente de las paginas web,
gracias a esto, fue posible desarrollar el proyecto completo de manera local, sin necesidad
de disponer de servidores remotos, dicho todo esto se seleccionara XAMPP en Windows

como herramienta para el desarrollo del software deportivo.

e Descarga de XAMPP

Xampp viene en un archivo comprimido de manera gratuita, dentro del archivo se incluye
el ejecutable para poder instalar Xampp en Windows, a continuacion se mostrara los pasos
de la configuracion de Xampp, es el mismo procedimiento para otro sistema operativo como
Linux o Apple, es recomendable actualizar de version para que el proyecto trabaje

correctamente.

Ferrer Martinez (2014) manifiesta: “Muchos usuarios saben por experiencia propia que la
instalacion de un servidor web Apache no es facil y que se complica ain mas si se desea
agregar MySQL, PHP y perl” (p. 63).
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Figura 11
Pagina de descarga de Xampp

https://www.apachefriends.org/index.html|

Apache Friends Download Add-ons Community About _ Search EE EN

XAMPP Apache + MySQL + PHP + Perl

What is XAMPP? Why use XAMPP?

XAMPP is the most popular PHP development environment * The most popular PHP dev package
» For Windows, Mac OS X & Linux

= Easy installation and configuration
= Completely free of charge

XAMPP is a completely free, easy to install Apache distribution containing MySQL, PHP,
and Perl. The XAMPP open source package has been set up to be incredibly easy to install
and fo use.

Download

Click here for other versions

=R XAMPP for Windows A XAMPP for Linux & XAMPP for Apple
v183 (PHP 55.11) v1 83 (PHP 5511) vi 83 (PHP 5511)

Fuente: https://www.apachefriends.org/index.html
Al pulsar sobre la opcion deseada, automaticamente direccionara a la siguiente pagina:

Figura 12
Enlace de descarga

Apache Friends Download Add-ons Community About _ Search E= EN

Awesome!

@aad will start automatically. If it doesn't,@\

Reading Tell Your Friends about XAMPP

Be sure to read the install instructions and FAQs:
I just got #XAMPP from @ApacheFriends Tweetl
« Linux FAQs https /fww apachefriends org #opensource Rl
A

+ Windows FAQs
vl £

+ OS XFAQs

You can find additional help on our forums or Stack
Overflow.

Fuente: https://www.apachefriends.org/download_success.html
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Inmediatamente comenzara a descargarse el ejecutable de XAMPP; una vez descargado el

archivo debera buscarlo en la carpeta de descargas y hacer doble clic sobre el ejecutable.

Figura 13

Carpeta Descargas donde se encuentra el archivo ejecutable
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|=] 22419574 233605577281378_ 31353868268,
|=]| 33124062_233454957405440 20085775374,
|=] 23463130_233458031071799_2391 89893 67...

e xampp-owindowes - 64-F.3.12-0-WC 1 5-inst..

35 FORMATD SOLICITUD FILAR DAY HORA, ...
035 GUia & SEGUIR PARA EL IMNFORRME FIMNAL...

e PAINISTERIO_EDUCACIOMN_GESTIOR_ESC...

PLAMES CLURRICULARES AMLALES EDUC...

Descargas

Fecha de madificacion

1822020 22:07
1872,/2020 22:05
1872,2020 22:05
18r2/2020 22:04
12722020 12:27
1272,202019:21
1172,202018:15
Sz 2020 11:28
92,2020 11:31
92,2020 X57F
22,2020 2234
Q22020 8:32
Q2 2020 231
2412020 13611
15/1/2020 18237
15712020 18:14
15/1/202018:13
15/1/2020 12:07
10512020 22:26
2/1,/2020 19:45
21652020 1443
21/5/202016:15
3/5/2020 22:27
3/5/2020 22:22

Tipe

Srchive PG
Srchivo JIPG
Srchive JIPG
Archive PG
Splicacidn

Hoja de calculo d..
Fresentacicn de ..
Splicacidn
Splicacian

Splicacion

Docurmerto de kA,
Daocurnenta de kAi.

Docurmento de kAiL.

Adobe Acrobat D,
Srchive WinZip
Splicacian
Splicacian
Splicacidn

Sdobe Acrobat D...
Archive WinZip
Carpeta de archivos
Carpeta de archives
Carpeta de archivos

Carpeta de archivos

Tarmafio

165 KB
522 KB
692 KB
162 KB
21.115 KB
a7 KB
1.677 KB
149,746 KB
3.650 KB
26.264 KB
12 KB

57 KB
565 KB
22 KB
14121 KB
313 KB
313 KB
T4.544 KB
412 KB
12.389 KB

Una vez localizado el archivo al hacer doble clic aparecera una pantalla, a continuacion

debera dar clic el botdn ejecutar automéaticamente comenzara la instalacion.

Figura 14
Ejecucion del instalador

Advertencia de seguridad de Abrir archivo

sDesea ejecutar este archivo?

MNombre:
Editaor:
Tipo: Aplicacion
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| Cancelar

Ejecutar
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archivo

k!?

Aungue los archivos procedentes de Intemet pueden ser dtiles, este
tipo de archivo puede llegar a dariar el equipo. Salo ejecute
e software de los editores en los gue confia. ;Cual es el iesgo?

Fuente: Elaboracion propia
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A continuacién, el software permitira realizar algunas configuraciones que seran

personalizadas de acuerdo a los requerimientos del programador:

Figura 15
Configuraciones bésicas
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XAMPP Installer
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Fuente: Elaboracion propia

Los requerimientos a instalar son: el servidor Apache, la base de datos MySQL, los cuales

sirven para la ejecucion de consultas de la aplicacidn, ademas, sera necesario el lenguaje de

programacion PHP, que es usado para el script del servidor Apache el cual realiza las

consultas a la base de datos, asi como PhpMyAdmin, el cual permite la administracion del

servidor web.

Figura 16

Carpeta destino donde se guardaran los archivos
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Please, choose a folder to install XAMPP
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XAMPF Installer

= | S )
[ = Back ] [ Mext = ] [ Cancel ]

Fuente: Elaboracion propia
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e Iniciar XAMPP

Una vez concluida la instalacion de XAMPP se podré iniciar con la ejecucion del servidor,
se puede visualizar que solo aparecen las opciones instaladas, en este caso el servidor
Apache y la base de datos MySQL, cuyos servicios pueden ser iniciados pulsando el boton
“Start”, en cuanto a la administracion el usuario “Admin” permitira administrar los servicios

una vez arrancados para su funcionamiento como se muestra a continuacion:

Figura 17
Inicio de Xampp

FAMPP Contral Panel w3.24 [ Compiled: Jun 5th 2019 ] — [m] x
XAMPP Control Panel v3.2.4 o canti
Modules
Service  Module PID(s) Port{s) Actions ) hetstet
Apache Start Admin Canfig Lags B shel
My=EL Start Admin Config Logs | Explorer
FileZilla Start Admin Config Logs E Services
Mercury Start Admin Config Logs & Help
Tomcat Start Admin Zonfig Logs |_—|. Quit
18:06:14 [main] Initializing Modules A
18:06:14 [rmain] Starting Check-Timer
18:06:14 [rmain] Control Panel Ready
18:07:02 [Apache] Atternpting to start Apache app...
18:07:03 [Apache] Status change detected: running
18:07:22 [Apache] Atternpting to stop Apache (PID: 17176)
18:07:249 [Apache] Atternpting to stop Apache (PID: 15800} v

Fuente: Elaboracion propia

e Boton administrador
Para poder administrar el servidor Apache se pulsara el boton Admin, automaticamente se

desplegara el navegador de internet con la direccion local (http://localhost):

Figura 18
Administracién del servidor

€« C'  [3 localhost/xampp/

XAMPP for Windows

XAMPP
[PHP: ;.fﬁ] Bienvenido a XAMPP para Windows!

English / Deutsch / Francais / Nederlands / Polski/ I

Felicidades:
XAMPP se instalé con exito en su ordenador!

Ahora se puede empezar a trabajar. :) Primero por favor pulse encima de »Estado« en la parte izquierda. De esta manera tendra un:
funciones estaran desactivadas. Es intencionado. Son funciones, que no funcionan en todas partes o eventualmente podrian ocasior

Atencion: ¥AMPP fue modificado a partir de la version 1.4.x a una administracion de paguete dnico. Existen los siguientes paguetes/2

= XAMPP paquete bdsico

+ XAMPP Perl addon

* XAMPP Tomcat addon

* XAMPP Cocoon addon

s XAMPP Python addon (developer version)

Instant Art
Agenda de telefonos [MCHEULEEEE

s XAMPP Utility addon (Accesorio pero aun inactivo)
s XAMPP Server addon (otros servidores auln inactivos)
« XAMPP Other addon {otras cosas Utiles aln inactivas)

Por favor "instalad” los paguetes adicionales, que aun necesiteis, simplemente a continuacidn. Despues de subirlos con éxito, por fau
inicializar nuevamente XAMPP. A bueno, las versiones Instalador de los Addons individuales funcionan sdélo si el paquete basico XAMP
instalador.

Fuente: Elaboracion propia
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Aqui es posible administrar cualquier configuracion de Apache, como es seguridad, estado
del servidor, documentacion del servidor, los componentes que dispone este servidor. Como
puede observarse en la ilustracion anterior, el usuario puede acceder a todas estas opciones

tan solo realizando clic sobre el boton pertinente en la parte izquierda de la pantalla.

e Botdn Config
En el botén “Config” en la pantalla de inicio de XAMPP apareceran los archivos
configurables del servidor, no es recomendable el manejo y manipulacion de estos archivos

a menos que sea un programador experto, ya que se corre el riesgo de desconfigurar el

servidor.
Figura 19
Boton Config
L__-: XAMPP Control Panelvi 24 | Compiled Jun Sth 2019 ] - O >
‘ H’ XAMPP Control Panel v3.2.4 Cantg
Modutes
& Netstat
Senvice  Module PiD(s) Port(s) Actions _
apache Stort e Gt s O Sret
Apache (httpd.conf)
MySCoL Stort c
Apache (httpd-sil.conf)
Pl Stot . c Apache (hitpd-xampp.cord)
Mearcury Start C PHP (php.ini)
shphhyldenin (config.nc.phg)
Tomcat Start = c phpltvy n { g . p
<Browse > [Apache]
[mysql) Status change detected. stopped <Booase s [PMP
[Apache) Altemgting 1o start Apache app Browse> { ]
[Apache] Status change detected rurring <Browse > [phpMyplidmin]
[Apache) Attempling 10 stop Apache (PID 3935)
[Apache] Attempting 1o stop Apache (PID 13050)
[Apache] Status change detected: stopped

Fuente: Elaboracion propia

e Botdn Logs

Al dar clic en el boton “Logs” del servidor Apache, mostrara los diferentes archivos donde
se almacenan automaticamente los logs que se van generando conforme va funcionando el
servidor, donde quedan guardadas las diferentes opciones GET o POST que van
ejecutandose en el servidor. En la imagen siguiente se mostraran los archivos que se pueden

abrir al pulsar sobre el boton “logs”.




Figura 20
Boton Logs

¥AMPP Control Panel w324 [ Compiled: Jun 5th 2019 ]

XAMPP Control Panel v3.2.4
Mocules
Service  Module PIDi{s) Port{s) Actions
Apache Start
Iy SQAL Start
FileZila Start
hercury Start
Tomcat Start

9:29:32 [main] Initializing Contral Panel
22552 [main] Windows Wersion: Home B4-bit
22552 [main] XAMPP Yersion: 7.3.12

G009 Trmain] ¥ARMPP Inatallatinn Diractare: "rhwamnnt”

Fuente: Elaboracion propia

Admin

Admin

Addmin

Admin

Addmin

228032 [ain] Control Panel Mersion: 3.2.4 [ Compiled: Jun Sth 2015 ]
D293 [rnain] You are not ranning with administrator rights! This will wark for
2293 [rnain] most application stuff but whenever you do sormething with services
D295 [main] there will be a security dialogue or things will break! So think
22952 [mnain] about running this application with administrator rights!

Config
Config
Config
Config

Config

_/") Config

() Netstat
L . e

Apache (accesslog)

Eogy Apache (errorlog)
Log: PHP (php_error_log)
Loy <Browvse = [Apache]
L <Browwse > [PHP]

o s

Los otros dos archivos, error.log y php_error_log, permiten consultar los diferentes errores

que se producen en ejecucion del servidor o bien en las funciones php ejecutadas en los

diferentes scripts.

La pagina principal de phpMyAdmin permite gestionar las bases de datos creadas, para el

desarrollo del software deportivo se cred la base de datos Androiddb, también se puede

observar en la parte superior las diferentes opciones para consultar las tablas de las que

dispone la base de datos, exportar/importar, etc.

Figura 21
Administracién de base de datos

C' | [ localhost/phpmyadmin/#PMAURL-O:index php?db=&table=8&server=18&target=&lang=es&collation_connection=utf8_gene

phoMy

DB0O0 6 Bases de datos L] SQL (g Estado actual ° Usuarios |« Exportar ==} Importar ° Configi
(Tablas recientes) v ‘ ~ - ‘ ‘ - . :
VONHguic €S gelcialcs oCIVIg)

T‘ androiddb
T- et = Cotejamiento de la conexion al servidor (@) : | utf8_general_ci v * S_er‘".
#7 test? + Tipo
+ test3 o Vers
o Vers
v '—; [dUIONES UC apali€iiCic ‘ o Usu;
« Conj

&’ Idioma - Language @ - | Espafiol - Spanish

&) Tema: | pmahomme v

Fuente: Elaboracion bfopia '
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Si en algun momento se desea detener los servidores, el usuario debera pulsar sobre el boton
“Stop”, que es el mismo boton que sirve para iniciar 10s servicios, tan solo que ha cambiado

su funcion, como se puede observar en la siguiente imagen:

Figura 22
Detener servidor

[E] ®&MPP Control Panel 3,24 [ Compiled: Jun Sth 2019 ] — O
XAMPP Control Panel v3.2.4 @ Contig
hocdule s o
Service Module  PID(s) Portis)  Actions ) rststat
 —

Apache E  Start A Config Logs B Shell
Ry SQL BO25 306 mnfig Log= Explorer
FileZilla Start Acdmin Config Logs E: Services
hercury Start Admin Config Log= & Help
Tomcat Start Acdmin Zonfig Logs ] @it

D:29:532 [main] XAMPP Installation Directory: "cisamppi”

2:22:32 [main] Checking for prereguisites

9:29:32 [main] All prerequisites found

S:22:32 [main]  Initializing MModules

9:29:32 [main] Starting Check-Timer

2:22:32 [main] Control Panel Ready

11:25:50 [Apache] Aftempting to start Apache app...

112550 [Apache] Status change detected: running

11:28:51 [mys=sqgl] Aftempting to start MySQL app...

112851 [mysgl] Status change detected: running

11:28:55 [Apache] Attempting to stop Apache (PID: 113808)

11:28:55 [Apache] Attempting to stop Apache (PID: 14340)

11:28:56 [Apache] Status change detected: stopped

Fuente: Elaboracion propia

Una vez detenido el servidor se puede observar en la parte baja de la pantalla, que los
diferentes logs de los servidores se detienen, indicando que los PID dejaron de funcionar,

como Se muestra en la siguiente imagen:

Figura 23
Stop de los servicios web

=] ®=AMPP Cantral Panel w3.2.4 [ Carmpiled: Jun Sth 2019 ]

XAMPP Control Panel v3.2.4 &~ Config
Modules -

Service Module PID{s) Port(s) Actions &) hetstet
Apachs | Start Admin Config Logs B =hell
My =al Start Acmin Config Logs Explorer
FileZilla Start Acdmin Config Logs ?_' Services
Mercury: Start Admin Config Logs & Help
Tormcat Start Admin Config Logs ] @it

11:258:559 [Apache] Attermpting to stop Apache (FID: 14340)

11:28:56 [Apache] Status change detected: stopped

11:259:12 [Apache] Atternpting to start Apache app

11:229:12 [Apache] Status change detected: running

11:22:13 [mysqgl] Attermpting to stop MySQL app...

112912 [rmysgl] Status change detected: stopped

11:229:15 [my=sgl] Attermpting to start MySOL app...

112216 [mysgl] Status change detected: running

T1:29:17 [rmysgl] Atternpting to stop MyS0QL app...

11:259:17 [my=qgl] Status change detected: stopped

-
o
)
i)
-
o

: [Apache] Atternpting to stop Apache (PID: 13805)
T11:29:18 [&Apache] Attermpting to stop Apache (FPID: 15228)
11:22:18 [Apache] Status change detected: stopped

Fuente: Elaboracion propia
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CONCLUSIONES

Luego del proceso investigativo, el analisis de los resultados, a manera de conclusiones y

recomendaciones se puede establecer las siguientes:

1. Para determinar las capacidades condicionantes de los integrantes del club Team RB+
fue necesario aplicar test y post test, dicha informacion permitié conocer el nivel fisico
en el que se encuentra cada deportista, ya que no existen patrones establecidos para
realizar comparaciones del nivel fisico entre deportistas, fue de gran ayuda para los

entrenadores en la toma de decisiones.

2. Con los resultados obtenidos de las evaluaciones se pudo determinar la dosificacion del
ejercicio fisico para el mejoramiento de las capacidades fisicas condicionantes del grupo
de estudio, esta investigacion permitié identificar los puntos fuertes y débiles de los
evaluados, los deportistas que estuvieron por debajo del nivel promedio establecido

deberan recibir entrenamiento personalizado acorde con su nivel fisico.

3. La implementacion del programa informatico en el club permitio que el nivel de
preparacion de los ciclistas mejore notablemente, la aplicacion de tests y la informacion
obtenida permitié seguir evaluando no solo al grupo de estudio, si no a los nuevos
integrantes que deseen formar parte del club de ciclismo, se cumpli6 con el objetivo de
evaluar la situacion fisica de los deportistas demostrando que es necesario realizar una
seleccidn deportiva para el desarrollo de las capacidades fisicas condicionantes del grupo

de estudio.
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RECOMENDACIONES

1 El entrenador, preparador fisico y profesor de educacion fisica debe tener una vision
claray concreta de la realidad del sistema deportivo, debe actuar como guia y facilitador
del proceso de ensefianza, facilitando el aprendizaje a sus deportistas, para que el
deportista presente un papel activo, decisivo en la realizacion del entrenamiento se
recomienda la aplicacion de test fisicos para el mejoramiento de las capacidades fisicas

condicionantes.

2 Para que los integrantes del club obtengan el éxito esperado es necesario que el
preparador fisico busque estrategias a corto plazo como: solicitar a las autoridades la
apertura para capacitaciones, promover participaciones de los deportistas en eventos
deportivos, constante monitoreo del estado fisico, acciones que favoreceran el

desempefio profesional de los deportistas.

3 Se recomienda socializar las ventajas y los beneficios del programa informatico para el
desarrollo de las capacidades fisicas condicionantes en los deportistas, dirigentes y
preparadores fisicos del club de ciclismo Team Rb+, el mismo que servira para promover

el desarrollo integral y el mejoramiento fisico del personal deportivo.
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Anexo 1

OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Capacidades condicionales

Vi

Fundamentos Técnicos del
Ciclismo

VD

Fuerza
Velocidad
Resistencia
Flexibilidad

Postura en la bicicleta

Posiciones

Pedaleo

Conduccion

Superacion de
obstaculos

Entrenamientos

Fuerza maxima

Fuerza rapida

Fuerza resistencia

Velocidad de transicion
Velocidad de reaccion
Velocidad de resistencia
Resistencia de larga duracion
Resistencia de media duracién
Resistencia de corta duracion
Flexibilidad activa

Flexibilidad pasiva

Altura ideal del marco

Altura del sillin

Altura de la cafia de direccion
Longitud de la cafia de direccion
Posicion del pie sobre el pedal
Posicion basica

Posicién de pie (parado en los
pedaleo

Posicion aerodinamica

Posicion de las rodillas
Aplicacion de fuerzas sobre los
pedales

Conduccidn en recta
Conduccidn en descenso
Slalom sencillo

Slalom doble
Entrenamiento de potencia



Anexo 2

MATRIZ DE COHERENCIA

TEMA PROBLEMA OBJETIVO GENERAL
ESTUDIO DE LAS Inexistencia de un Determinar las capacidades fisicas
CAPACIDADES programa de condicionantes, que promuevan el desarrollo

CONDICIONALES PARA EL  entrenamiento de de los fundamentos técnicos del ciclismo de
DESARROLLO DE LOS capacidades fisicas montafia en los deportistas del club Team

FUNDAMENTOS DEL condicionantes Rb+ de la ciudad de Ibarra.
CICLISMO DE MONTARNA EN  para la practica del
LOS DEPORTISTAS DEL ciclismo de
CLUB TEAM RB+ DE LA montafia del club
CUIDAD DE IBARRA Team RB+.

OBJETIVO ESPECIFICO 1 INTERROGANTE DE
INVESTIGACION 1

Evaluar las capacidades fisicas condicionantes de los ¢Qué capacidades fisicas se evidencian en los
deportistas del club Team Rb+ mediante un test y un pos deportistas de ciclismo de montafia del club
test. Team RB+?

OBJETIVO ESPECIFICO 2 INTERROGANTE DE
INVESTIGACION 2

Elaborar y aplicar un programa informatico que permitira  ;Qué contenidos, normativas, lineamientos,

mejorar el desarrollo de las condicionantes fisicas de los estrategias y actividades deportivas de alto y

deportistas del club Team Rb+. bajo impacto deportivo debe contener el
programa informatico?

OBJETIVO ESPECIFICO 3 INTERROGANTE DE
INVESTIGACION 3

Demostrar la efectividad del programa informatico con la ¢;Cudl es la estrategia mas adecuada para

generacion de reportes y graficos sobre el estado fisico de aplicar el programa de entrenamiento que

cada uno de los deportistas integrantes del club Team permita manejar las capacidades

Rb+. coordinativas del club de ciclismo de
montafia Team RB+?

Fuente: Elaboracion propia



Anexo 3

“I“ Instituto de  yNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

IBARRA - ECUADOR | P 0Sgrado
INSTITUTO DE POSGRADO

Resolucion No. 001-073 CEAACES-2013-13

TEST DE FLEXIBILIDAD DEL TRONCO

B A5

Objetivo: Medir la amplitud del movimiento, de la articulacion coxo femoral y capacidad
de elongacion de los musculos de la regién posterior del muslo.

Instrumentos necesarios:
e Cinta métrica

e Grada o banco para realizar la medicion.



Condiciones de la prueba:

Para esta prueba se recomienda un calentamiento previo, el sujeto descalzo debe parase con
los pies ligeramente separados sobre una silla o grada, haciendo el contacto con toda la
planta, manteniendo las rodillas extendidas, los brazos al frente con las manos superpuestas
de manera tal que los dedos medios queden al mismo nivel en proyeccion frontal y los dedos

de los pies estén alineados con el borde delantero del banco o grada.

Después de realizar una inspiracion profunda, durante la expiracion el ciclista debera
flexionar el tronco hacia delante y lentamente hacia abajo, deslizando los dedos medios de
las manos tan adelante como le permitan las articulaciones y masculos; el movimiento debe
ser relativamente lento y sin insistencia, cuidando que no flexione las rodillas ni levante las
plantas de los pies del piso. Se permite tres intentos consecutivos, anotandose el mejor en
centimetros y % centimetros.

El plano sobre el cual apoya los pies es marca de posicion cero. El area debajo del borde es

el campo positivo y el area por encima es negativa.



Anexo 4

“l“ IFr)‘xstitutclj(:ie UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
IBARRA - ECUADOR osgrado

INSTITUTO DE POSGRADO

Resolucion No. 001-073 CEAACES-2013-13

TEST DE FLEXION PROFUNDA

Objetivo: Medir de forma global la flexibilidad y elasticidad del tronco y extremidades.

Instrumentos necesarios:

Aparato de medicion o regleta marcada en el suelo y tope de separacion para los pies.

Condiciones de la prueba:
Flexionar todo el cuerpo llevando los brazos hacia atras y entre las piernas para desplazar el
marcador lo més lejos posible, la prueba se realizara lentamente y sin dar empujones al

marcador.

Buena estrategia para evitarlo consiste en hacer tope con la mano del testeador, actuando
como freno para que la prueba se realice suavemente.

Se deberd mantener el equilibrio en todo momento y se abandonara el aparato por el frente
y caminando.

Anotacidn: Se anotaran los centimetros que se ha conseguido al desplazar el marcador.



Anexo 5

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

“I“ Instituto de INSTITUTO DE POSGRADO

IBARRA - ECUADOR | P osSgrado
Resolucion No. 001-073 CEAACES-2013-13

TEST DE SALTO LARGO

Objetivo: Medir la fuerza explosiva de los musculos isquiotibiales, extensores de rodilla,

tobillo y cadera.

Instrumento necesario:

e Espacio horizontal libre de obstaculos
e Cinta métrica

e Tiza de color para marcar

e Formato para anotar los resultados.

Condicion de la prueba

El sujeto de estudio se ubicara en posicion de pie detras de la linea trazada, luego este
realizara balanceos sin mover los pies del piso para impulsarse hacia adelante quedando los
dos pies sobre el piso, realizando la medicién desde la linea de marcacién hasta la huella
dejada por el talon méas cercano a la linea de marcacion. Se realiza tres intentos y se anota el

mejor salto realizado.



Anexo 6

_I_“ PNE  |'stituto de UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

IBARRA - ECUADOR | P oSgrado
INSTITUTO DE POSGRADO

Resolucion No. 001-073 CEAACES-2013-13

TEST DE LANZAMIENTO DE BALON MEDICINAL

Objetivo: Medir la fuerza explosiva general del cuerpo, con predominio de musculatura en

brazos y tronco.

Instrumentos necesarios:
e Balon medicinal de tres kilogramos

e Cinta métrica

Condiciones de la prueba:

Tras la linea con los pies a la misma altura y ligeramente separados y el bal6n sujeto con
ambas manos por detras de la cabeza flexionar ligeramente las piernas y arquear el tronco
hacia atras para lanzar el balén con potencia.

La distancia conseguida en metros y centimetros midiendo desde la linea de lanzamiento

hasta la caida del balén, se anota el mejor de los dos intentos.



Anexo 7

“I“ nstituto de - yNVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

IBARRA - ECUADOR | P 0Sgrado
INSTITUTO DE POSGRADO

Resolucion No. 001-073 CEAACES-2013-13
TEST DE CONCONI

Datos Informativos
Nombre:
Talla:

Peso:

Condiciones del test
El Test de Conconi consiste en pedalear rodillo o bicicleta estética, incrementando la
velocidad cada 500 metros hasta el agotamiento. El ciclista parte de 20 km/h y de ahi cada
500 m aumenta la velocidad 1Km/h (ver tabla). El entrenador deportivo tiene que ir
apuntando la velocidad a la que va el deportista y las pulsaciones en ese momento. Ejemplo:
20 km/h a 100 ppm; 21 km/h a 105 ppm.



Tabla de Velocidades

KM/H

PPM
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Anexo 8

MANUAL DE USUARIO DEL PROGRAMA TRAINING MTB

1. Primero se ejecuta el servidor xamp y en la parte que dice apache deberd oprimir el

boton Start.
[ XAMPP Control Panel v3.2.3 [ Compiled: Mar Tth 2019 ] — O *
XAMPP Control Panel v3.2.3 & conrg
Modules -3
Service Module PID(s) Port{s) Actions @ Netstat
Apache Admin Config | | Logs |
MySaL Start Admin Config Logs
FileZilla Start Adrmin Config Logs
Mercury Start Admin Config Logs
Tomcat Start Admin Config Logs
21:30:57 [main] The Tomcat module is disabled ~
21:30:57 [main] Starting Check-Timer
21:30:57 [main] Control Panel Ready
21:31:04 [Apache] Attempting to start Apache app...
21:31:05 [Apache] Status change detected: running
22:13:47 [Apache] Attempting to stop Apache (PID: 12376)
22:13:47 [Apache] Attempting to stop Apache (PID: 3620)
22:13:48 [Apache] Status change detected: stopped
L

2. Luego se ingresara  al navegador 'y se digitard la  url:

http://localhost/training mtb/view/login.php

& Inicio de Sesion X + = x
< [CB6Y ioc-1host/iraining mib/view/loginphe) LR BN I
5 Aplicaciones G Google @ VouTube [H Facebook [M Nueva pestaiia

“Meghna

Inicio Sesion

& Cedula

@ Password

Forgot Username [ Password?



http://localhost/training_mtb/view/login.php

3. Acontinuacion deberd ingresar las contrasefias respectivas y clic en el boton ingresar,
se desplegara la pantalla de inicio del software deportivo donde se encuentran las

diferentes funciones de uso del programa.

A CALENDARIO X+ - 8 x

& C @ localhost/training_mtb/view/admin_inicio_admin.php o % ¥ o H

i Aplicaciones G Google @ VouTube [ Facebook [} Nueva pestaia

"Para mi, no importa si estd lloviendo o si brilla el sol o lo que
sea: mientras pedaleo en una bicicleta, sé que soy el tipo mds
™ afortunado del mundo". -Mark Cavendish

4.  En la pestafia Bicicletas se desplegard un mena y se debera seleccionar la opcién

Ingresar bicicleta

Listar Bicicletas

"Para mi, no importa si estd lloviendo o si brilla el sol o lo que
sea: mientras pedaleo en una bicicleta, sé que soy el tipo mds
#™ afortunado del mundo". -Mark Cavendish

localhost/training_mtb/controller/controller.phpZopcion=agregar_bicicleta



5. Seguidamente aparecerd un formulario, el usuario deberé llenar todos los campos y

debera dar clic en el botdn guardar

Nueva Bicicleta

Seleccione el tipo de bicicleta:

Pista

Peso:

Peso

Marca:

Marca
Rin:

Rin

6.  Paracrear un usuario debera dirigirse a la pestafia Usuarios, se desplegara un menay

debera escoger la opcion agregar deportista.

Usuarios

Listar
Deportistas

Agregar
Deportistas

Restablecer
contrasefias

"Para mi, no importa si estd lloviendo o si brilla el sol o lo que
sea: mientras pedaleo en una bicicleta, sé que soy el tipo mds
P™ afortunado del mundo". -Mark Cavendish




A continuacion parecera un formulario y el usuario deberd llenar todos los campos dar

clic en guardar, toda esta informacion se almacenara en la base de datos.

Nuevo DepOl‘tlStG
Ingrese la Cedula
cédula
Ingrese los Nombres
Ingrese los Nombres
seleccione la fecha de nacimiento Ingrase el Celular
ddfmm,'uucm Ingrese el Celular
Ingrese la Direccion
Ingrese la Direccidn
Seleccione el Género Ingrese el Correo
Masculino v Ingrese el Correo
- ~
Rol Estado
g '\___/ Y
Admin vl Activo T
SN J

GUARDAR

Para sacar un reporte de los deportistas que han sido ingresados en la base de datos se
debera seleccionar la pestafia Usuarios, en el menu que se despliega se debera

seleccionar la opcion que dice listar deportistas.

# tiuio pagina X + - )

€ 3 C O localhost/training_mth/view/admin_departistasphp g% ¥ 0

w Aplicaciones (5 Google [ YouTube n Faceboak D Nueva pestaia

Listar

Deportistas

2 oo [T

Agregar
Deportistas

Restoblecer

1003952528 Natoly Gabrielo Cuospud Pineda gaby(@fsdcom controseios R Wedico Femenino 1995122
1002972824 Mateo Salcedo alexteo22@gmailcom 0988202953 Atuntaiei Administrador  Masculino  1994-05-04
1004377964 Daya Patricia Cuaspud Pineda daya@gmeail.com 0969359852  Ibarr,Imbabura  Entrenador  Femenino  1997-08-13

1303753618 Luis Mora luismora@gmailcom 525225215 dsadosdasdasd  Deportista Masculino  1892-10-10

B RGN B B

m3580221  Marin Aguiler martin23@ychooes 0988265354  Otavalo Deportista Masculino  1991-02-02




9.  En el caso de que se requiera reestablecer la contrasefia de un usuario debera escoger
la pestafia usuario se desplegara un menu y se podra escoger la opcion reestablecer
contrasefia, el usuario debera llenar los campos solicitados, presionar sobre el botdn
buscar y en la parte de abajo se mostrara el nombre a buscar y paso seguido se dara

clic en la opcion reestablecer contrasefia.

Restablecer Contrasefia

Buscar usuario:

1002972824

Nombre del Usuario:
Mateo Salcedo

RESTABLECER CONTRASENA

10. Para ingresar las mediciones de los deportistas, el usuario debera escoger la pestafia

Mediciones, se desplegara un menu y debera escoger la opcién crear nueva medicion,

al acceder a la pantalla deber& buscar al deportista por su nimero de cedula.

Mediciones

Buscar usuario:

BUSCAR
1002972824

Crear

Nombre aer usuario:

Mateo Salcedo

peso(kg)(Ej:80.7):

Peso Ej:80.7

Altura(m)(gj:1.89):

Altura Ej:1.89

IMC:




11. A continuacion aparecera un formulario donde debera llenar toda la informacién

requerida.

Buscar usuario:
1002972824 @
Crear

Nombre del Usuario:

Mateo Salcedo

pesolkg)(Ej80.7):

65

Altura(m)(gj: 1.89):

185

IMC:

18.9919684937910883 Sobrepeso
Distancia (m):

5222

Fecha de registro de medicion:

nfo4/2019

12. Para generar el grafico de conconi, primero debera realizar el test y llenar la

informacioén resultante.

min 30: min 31: min 32: min 33:

80 92 26 98
min 34: min 35: min 36: min 37:

29 105 1o 15
min 38: min 39: min 40: min 41

ne 121 123 124
min 42: min 43: min 44: min 45:

127 130 133 135
min 46: min 47: min 48: min 49:

139 144 140 40 -
min 50: min 51 min 52: min 53:

140 142 141 139
min 54: min 55 min 56 min 57:

128 - 0 0 0

min 58: min 59; min 60:



13.

Pulso

29

La informacion recolectada se debera guardar y automéaticamente aparecera el grafico

de conconi.

min 54: min 55: min 56: min 57

128 : 0 0 0

min 58 min 59: min 60:

Grafico de Conconi

-—
e
/,0*—""
>
-——"'4'
30 31 2 33 E 35 36 37 £ 39 40 41 42 43 44 45 46 47 28 43 50 51 52 53 54
Minuto
-+ Ppm

14.

Para sacar un reporte de las mediciones realizadas a los ciclistas, debera escoger la
pestafia Mediciones, en el menl que se despliega podra escoger la listar Mediciones

Realizadas como se muestra en la imagen a continuacion:

Mediciones

Listar
Mediciones

0 BUSCAR Realzaces

Realizar

Medicion
NOMBRE MEDICO

[% 1713580221 Marin Aguilar 1002972824  Mateo Salcedo .00 195 18.671926364234 2000000  2019-02-14
B 1303753618 Luis Mora 1002072824  Mateo Salcedo 70,00 186 2023355301909 15000.00 2019-01-10
E 1713580221 Marin Aguilar 1002972824  Mateo Salcedo 89.00 220 18.388429752066  5000.00 2019-01-07
B 1002972824  Mateo Salcedo 1002972824  Mateo Salcedo 56.30 187 16.099974262919 9999.00 2019-01-07
@ 1303753618 Luis Mora 1713580221 Marin Aguilar 99.00 167 35.497866542364  9888.00 2019-01-04
ﬁ 1303753618 Luis Mara 1002972824  Mateo Salcedo 50.00 180 13.850415512465 5909900  2019-01-04
[% 1303753618 Luis Mora 1002072824  Mateo Salcedo 46.00 170 15.916955017301 8998800  2019-01-04
B 1303753618 Luis Mora 1002972824  Mateo Salcedo 45.00 165 18.528925619835  9909.00 2019-01-04 E.]
E 1303753618 Luis Mora 1002972824  Mateo Salcedo 45.00 165 16.528925619835  9909.00 2019-01-04
=3 13N3753RIR L Mara TN3RAN?1 Meyrin Aewiiler R310 190 1470914127423 230 2Ma-M-n3 T



15. EIl programa también permite mostrar las mediciones realizadas a los ciclistas,
mediante un calendario, para ello debera ir a la pestafia Calendario, donde se

desplegard un menu y podra escoger la mediciones.

Mediciones

Entrenamientos

Hoy < > enero 20]9 Mes  Semana  Di
lun. mar. mié. jue. vie. sdb. dom.
1 2 3 4 5 B«
s Mord Luis Morct Luis Mora
MC=30.0000 IMC=27.94728 IMC=2631578
Luis Mora
IMC=27.05882
Luis Mora
IMC=27.27272
Luis Mora
IMC=27.27272
Luis Mora
IMC=5928143
7 8 9 0 n 12 13
Marin Aguilar Luis More
IMC=404545¢ IMC=37.8344(
Matoo Salcec E
IMC=3010895
4 15 16 17 8 19 20
Iacalhost/training_mthview/admin_calendaria_mediciones.php 3

16. A continuacion, en la pestafia Entrenamientos se desplegard un mend, el usuario

podra escoger la opcion nuevo entrenamiento, donde le permitira registrar un nuevo

entrenamiento.
A Entrenamiento X  + =
& C @ localhost/training_mtb/view/admin_entrenamientos.php Qa % ¥ 0

i Aplicaciones G Google @ YouTube [ Facebook [) Nueva pestaria

Entrenamientos

Ingresar
Entrenamientos

Entrenamiento

Buscar usuario:

1002972824 BUSCAR

Nombre del Deportista:

Usuario

Tipo Entrenamiento:

Seleccione



17.

18.

Aqui se buscard al deportista por el nimero de cedula, el usuario debera ingresar el

tipo de entrenamiento y los datos requeridos, seguidamente clic en el boton ingresar.

Nombre del Deportista:

Mateo Salcedo

Tipo Entrenamiente:

Velocidod

Zona Entrenamiento:

Zona Entrenamiento

Pulso de entrenamientao (ppm):
Pulso Entrenamiento
Distancial(m):

9999.00

Tiempao Entrenamiento(min):

Tiempo Entrenamiento

Seleccione la Bicicleta:

Pista, Orbea, 67.00kg

Velocidad Promedio Real(m/s):

Velocidad Promedio Rea

Velocidad Promedio estimadal(m/s):

Velocidad Promedio estimada

Para mostrar un reporte de los entrenamientos realizados, deberad escoger la opcién
listar Entrenamiento de la pestafia Entrenamientos.

lstr ]
Errenrionos |

1 BSOR I \
Ingrasar

Entrenamientos

EDTAR NOMBREDEPORTISTA  TIPOENTRENAMENTO  BICICLETA FECHAMEDICION ENTRENADOR TIEWPO[min) DISTANCIAm) VELOCIDAD{m's) PESO[kg) PULSOREAL(ppm) PULSO ESTIMADO{ppm)

Luis Mora Velocidad Pigla 20180102 004377864 1200 120 130

Luig Mora Velocidad Wontafia ~ 2018-01-04 1004377564 1500 5000 230 na s 14400
Luis Mora Velocidad Montafia oome 4500 3400.00 40

Luis Mora Velocidad Monfana ~ 2019-01-04 1002972624 4000 1500.00 200 148.80

Luig Mora Velocidad Pista 10130104 LT 1] 990900 1 16720

Marin Aguilar Velocidad Pista 2080107 1002972624 5040 5000.00 182 11892




19. El programa también permite sacar un reporte de los entrenamientos con el calendario
de entrenamientos que se encuentra en la pestafia Calendario.

Mediciones

Hoy < > enero 2019 Mes | | Semana | Dia
fun. mar. mid. Jue. vie. sab. dom.
1 2 3 4 5 G &
Welocidad Welocidad
Luis Mara Luis Maro
Welocidad
Luie Mara
Velocidad
Luiiz Mara
7 2 k] 10 n 12 13
welocidad
Marin Aguilar
14 15 15 17 8 ::] 20
a 22 23 24 25 26 27

28 29 30 3




Anexo 9

Aplicacion pre test de software




Aplicacion post test de software




Aplicacion post test software

Pre tes y post test Conconi.




