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RESUMEN

La investigacion hace mencion a los Factores enddgenos y exdgenos que afectan al
rendimiento deportivo del BMX en la categoria de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcan
en el afio 2017. Posteriormente se redacto la contextualizacion del problema donde se
hace mencidn a la parte macro, meso y micro acerca del problema en mencion., los
objetivos y la justificacion donde se explicé las razones porque se realizd este
diagnostico, cuales son los aportes, a quienes va a beneficiar los resultados obtenidos.
Si bien es cierto de este estudio fue identificar qué factores estan afectando al
desarrollo de este deporte. Es un deporte extremo que va a ser practicado con la debida
seguridad. Para la construccion del Marco Tedrico se investigd de acuerdo a las
categorias relacionadas con los factores endogenos y exogenos y el rendimiento
deportivo del BMX en la categoria de 8 a 10 afios los mismos que se indagaron en
libros, revistas, internet. Luego se procedio a desarrollar el Marco Metodol6gico, que
se refiere a los tipos de investigacion, métodos, técnicas e instrumentos,
posteriormente se aplicé las encuestas y ficha de observacién relacionados a la
utilizacion de los factores enddgenos y exdgenos y el rendimiento deportivo de BMX,
luego se procedid a representar en cuadros y diagramas circulares y posteriormente se
analizé e interpreto cada una de las preguntas encuestas y fichas de observacion
aplicados a los deportistas que practican este deporte, después se redacté las
conclusiones y recomendaciones, las mismas que tienen relacion con los objetivos
propuestos y estos guiaron para la elaboracion y construccién de la guia didactica,
donde se encontraran talleres dirigidos para padres de familia, deportistas, estos
talleres consta de consejos practicos y aspectos relacionados con motivaciones,
charlas magistrales con el objetivo de que el deporte se destaque y que tanto padres de
familia, entrenadores, dirigentes y deportistas asuman su rol fundamental.

Palabras Claves: Factores enddgenos y exdgenos — rendimiento deportivo de BMX,
deportistas, talleres
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ABSTRACT

The purpose of this research was to identify the exogenous and endogenous variables
associated with bmx sport performance, applied in the 8-10 year old children category.
The BMX (Bicycle Moto-Cross) is a cyclist mode consisting of running a specially
designed track in the shortest time and aiming at the best possible classification against
other rivals. The circuits oscillate between 330 and 450 mts and are run, depending on
the characteristics and distribution of the obstacles raised for this purpose, with an average
0of 30 - 45 seconds. It is an extreme sport that must be safely practiced with tools such as:
helmet, knee pads, elbow pads, cloth or plastic gloves and wide shoes. The bicycle must
be in good condition to avoid accidents. At present, there are specialized places for sports
such as skateparks. Regarding the category called 'basic motor initiation’ and, depending
on the age of the practicioner, this may coincide with that of sports initiation (if the

beginner is between 7-8 and 12 years old).

KEY WORDS: BMX, basic bike riding initiation, circuits, sports performance,

conditions.
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INTRODUCCION

Tema:

Factores endogenos y exdgenos que afectan al rendimiento deportivo del

BMX en la categoria de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcan en el afio 2017.

Contextualizacién del problema

El BMX se origin6 a comienzos de los afios 70 en California. Cuando los jovenes
intentaban imitar a los campeones de motocross con sus bicicletas en una modalidad
muy concreta y arriesgada ademas de ser peligrosa. En el afio 1970 se generaliz6 la
variante conocida como carreras en circuitos en tierra, usando bicicletas en circuitos
muy similares a los realizados con motocicletas. Mas tarde, a mediados de la década
de los 80, se empez6 a usar la BMX bicicleta especial para hacer trucos, el pioneroy
ex corredor profesional, Bob Haro fue uno de los primeros en usar la BMX, hasta
consolidad en los afios 1990. En abril de 1981 se fundo la Federacion Internacional de
BMX, y el primer campeonato del mundo se celebr6 en 1982. Desde enero de 1983 el
BMX ha sido integrado dentro de la Union Ciclista Internacional, a través del cual se

convirtio en deporte olimpico, en 2008.

Luego de conocer estos antecedentes cada pais, se ha preocupado por mejorar la
participacion de cada uno de sus deportistas, cada Club se ha preocupado en buscar
los mejores entrenadores, unos con amplios conocimientos en esta disciplina
deportiva, con respecto a la preparacion tedrica, practica, tactica, metodoldgica,

psicoldgica y otros factores que influyen en la preparacion de los deportistas.



A nivel nacional

La practica deportiva del BMX en el pais ha estado afectada por muchos factores
enddgenos y exdgenos, lo cual no ha permitido un pleno desenvolvimiento en su area
de influencia como es el alto rendimiento, los factores que se van analizar
posteriormente han influido positivamente o negativamente en la practica de este
deporte, por ejemplo como factores internos, se considera los siguientes aspectos
como se analizara el historial deportivo de los nifios que practican este deporte, es
decir se necesita conocer cuantos logros deportivos tienen a nivel local, provincial,
nacional e internacional, también se menciona otro factor como la herencia deportiva,
esto se refiere a que sus padres o familiares practicaron esta disciplina deportiva u
otros deportes, este factor es de gran influencia, otro factor interna se la enfoca a la
motivacion que tienen los nifios por la practica de este deporte, esta puede ser
intrinseca y extrinseca, también dentro de esta practica deportiva se debe considerar
las aptitudes y actitudes, todos estos factores internos ha ocasionado, que diferentes
clubes que practican esta disciplina a nivel del ecuador, no hayan logrado los
resultados esperados, para ello se debe trabajar de manera adecuada, desde las

tempranas, investigando los aspectos antes mencionados.

Con respecto a los factores exdgenos, se refiere a las instalaciones y materiales,
el entrenador debe solicitar a la dirigencia, todos los materiales indispensables, para
que este, a la altura de paises de todo el mundo, como tener una pista con medidas
internacionales y que cumpla con estdndares internacionales de calidad, para de esta
manera tener un buen rendimiento deportivo del BMX. El contexto se refiere al Club,
a la dirigencia, este debe estar bien organizado, para superar las dificultades de orden

administrativo y deportivo. Otro de los factores se menciona a los padres de familia,



que tienen un factor importantisimo, dentro de los procesos de los nifios, es decir deben
tener una estrecha colaboracion del Club, sin invadir en los procesos del &mbito
deportivo, es decir deben tener didlogos permanentes con los dirigentes, entrenadores
para superar algun problema con respecto a la preparacion de los deportistas. Y
finalmente con respecto al entrenador, este debe estar siempre preparado, de acuerdo
con los avances de la ciencia y la tecnologia, todos estos aspectos contribuira en el

mejoramiento del nivel de preparacion del rendimiento deportivo.

A nivel provincia

El BMX en la ciudad de Tulcan lleva alrededor de 30 afios de desarrollo y
practica competitiva a nivel nacional e internacional, por lo cual en el transcurso de
todo este tiempo apenas dos deportistas han llegado a formar parte del alto rendimiento

del Ministerio del Deporte hasta la fecha.

La problematica que tiene el rendimiento deportivo del BMX seré analizada con
los factores internos como psicologicos, actitudinales, control del pre arranque
externos como la intervencion paternal, el sobre entrenamiento, el campeonisimo,
siendo las causas mas afectivas para los nifios, ya que a esta edad el deporte para ellos
es diversion, no asi para la mayoria de los padres y entrenadores locales que exigen
campeonisimo, por lo cual estas causas van a afectar significativamente en la

competencia de los deportes.

Estos factores enddgenos y exdgenos, tienen una influencia con respecto a los
niveles de preparacion de los deportistas del BMX, Todos los aspectos, que se le ha
mencionado a nivel de la ciudad y provincia, se debe corregir, con el propdsito de

alcanzar nuevos resultados deportivos, pues dentro de los procesos de formacién



deportiva del BMX, lo primero que se tiene que averiguar que es si papa 0 mama
fueron deportistas de alguna disciplina. En conclusion todos los problemas que afectan
la preparacion de los deportistas deben tratar a tiempo, con el objetivo de mejorar el
aprendizaje de la parte técnica, tactica, se debe investigar su pasado deportivo, es decir
averiguar de los logros deportivos a nivel local, provincial, nacional, también se debe

ayudar a los deportistas a que gocen un buen rendimiento deportivo.

A nivel local

Se refiere a nivel del Club con todos sus aciertos y desaciertos en toda la etapa
de preparacién de la iniciacion deportiva, se debe tener presenta que la preparacion de
los deportistas, se les debe impartir en forma tedrica, practica, tactica y psicoldgica del
deporte en mencién. Con esta investigacion se pretende indagar que es lo que esta
afectando a la preparacion de los deportistas, para ello se tiene que indagar los factores
enddgenos o internos, que estan afectando a la preparacion deportiva, dentro de ellos
estd la herencia deportivo, que se refiere a la casta, a la entrega, a las condiciones
innatas que tiene cada deportista para enfrentar los retos que se les presente, también
se puede destacar la motivacion, que juega uno de los aspectos mas preponderantes en
la preparacion de este novel deporte en las Olimpiadas, también se puede destacar los
valores, aptitudes y actitudes, el historial deportivo, es decir cuantos campeonatos ha

conseguido a nivel, local, provincial, nacional e internacional.

También existe otros factores exdgenos que posiblemente estan afectando la
preparacion deportiva del BMX, esto se refiere a las instalaciones y materiales, al
contexto, es decir el Club, la influencia de los padres de familia en los entrenamientos,
los conocimientos del entrenador, es decir su formacion profesional y grado de

conocimiento con respecto a la preparacion fisica general, especial, técnica, tactica,



tedrica y psicolégica y finalmente los deportistas, todos estos aspectos antes
mencionados posiblemente estan afectando al rendimiento deportivo del BMX, para
ello se investigara acerca de la condicion fisica, técnica, tactica, tedrica, capacidades
intelectuales, el caracter, el temperamento y los objetivos del entrenamiento, luego de
conocer de identificar los factores enddgenos y exdgenos que afectan al rendimiento
deportivo se pretende descubrir por medio de la indagacion que es lo que le esta
afectando. Luego de conocer estos criterios se identifica las siguientes causas y efectos

que configuran el problema de investigacion.

Escasa motivacion por parte del cuerpo técnico a los deportistas, esto trae como
consecuencia un bajo nivel técnico, tactico a la hora de enfrentar las adversidades que

se le presentan en el momento de la competencia, sea local, provincial o nacional.

Los Padres de familia, se inmiscuyen en los procesos de preparacion, es decir
los padres de familia quieren que sus hijos sean campeones a tempranas edades,
saltdndose procesos de preparacion fisica, técnica, esto ha ocasionado un que los

deportistas tengan que desertar por las duras exigencias que tienen.

Escasos conocimientos de los entrenadores con respecto a la preparacion
integral de los deportistas, es decir los entrenadores no les preparan a los deportistas
de manera integral, es decir deben tener una buena preparacion teorica, fisica, tactica,
tactica y psicologica, todos estos tipos de preparacion influyen en la actitud de los
deportistas a la hora de efectuar una competencia, con prueba de ella se ha registrado

un rendimiento bajo de algunos deportistas.

Poco interés de los deportistas en superarse, es decir no tienen los objetivos

claros, es decir en una competencia deportiva no aplican lo que el entrenador los indica



con respecto a los aspectos técnicos, tacticos y la parte fisica, es decir les hace falta
esa garra esa fuerza para superar todo tipo de obstaculos o dificultades que se
presentan en la competencia, todos estos aspectos ha desencadenado un bajo
rendimiento deportivo en el BMX, pocos son los deportistas, que han despuntado a

nivel provincial, nacional e internacional.

Justificacion

La presente investigacion del tema propuesto se justifica por las siguientes
razones: Por el valor deportivo, puesto que cuando se obtenga la informacion
relacionada con el problema, se detectara cual es los factores que estan afectando al
rendimiento deportivo de los deportistas del BMX, seran los factores endégenos, es
decir tiene que ver mucho la herencia deportiva, es decir son hijos de padres
deportistas, 0 no estdn motivados a la hora de competir, su historial deportivo todavia
no es aceptable, o puede estar afectando los factores enddgenos, es decir las
instalaciones y el material no redne las condiciones técnicas, también pueden estar
influenciados por el contexto, sus habitos, costumbres, o los padres de familia estan
influyendo para que los deportistas obtengan logros a tempranas edades, sal6tandose
algunas etapas de preparacion deportiva, también este rendimiento puede estar
influenciado por el conocimiento que posee el entrenador y este influye en la
preparacion integral de los deportistas, es decir con lo referente a la preparacion fisica,
técnica, tactica, psicoldgica, tedrica o también tiene que ver las caracteristicas atléticas

que tienen los deportistas.

El rendimiento deportivo del BMX estd influenciado, por las capacidades
condicionales como la velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad o por las capacidades

coordinativas como la diferenciacion, coordinacion, reaccion, anticipacion o también



la parte técnica, si influye a la hora de participar de manera decorosa en un campeonato

de BMX.

La presente investigacion es original porque es la primera vez que se realiza una
trabaja de grado de esta naturaleza en el club, es decir se desea conocer que factores
estd influyendo en el rendimiento de los deportistas, luego de haber detectado los
problemas que no permiten el pleno desarrollo de este deporte, se buscara la solucién

para alcanzar los mejores resultados.

Esta investigacidn es importante que se lleve a cabo, ya que, con el conocimiento
de los resultados, se buscara las alternativas correspondientes con el objetivo de
mejorar su rendimiento de deportivo de las bases, para obtener buenos logros

deportivos en el contexto local, provincial, nacional e internacional

Esta investigacion es de gran interés, que se lleve a cabo, pues se obtendrd un
diagnostico realista de lo que verdaderamente esta pasando con el deporte del BMX'y
que factores estdn afectando a su pleno rendimiento, una vez detectado estos
problemas se corregira inmediatamente, con el objetivo de que los nifios alcancen una

adecuada preparacion deportiva.

Los principales beneficiarios de este proceso de investigacion, seran los
deportistas, padres de familia, entrenadores, dirigentes, los mismos que tienen gran
interés para que se corrija cada uno de estos aspectos, que tanto dafio hacen al deporte
del BMX, donde se centrara las bases de los fundamentos de la técnica, tactica y la
estrategia en la especialidad del ciclista de este importante deporte, que cada dia hay
mas cultores de este deporte. La elaboracion de la guia didactica de los fundamentos,

fisico, técnico, tacticos del BMX sera de gran utilidad tedrica, puesto que en esta guia,



contendra sesiones de entrenamiento relacionadas a superar las dificultades que se
presenta tanto en lo endégeno y exdgeno con respecto a la utilidad préctica, los
entrenadores pondran en practica con cada uno de sus deportistas con el objetivo de
incrementar su rendimiento fisico corporal, y finalmente la utilidad metodolégica que
se refiere a los aspectos , fisico, técnicos, Y tacticos coordinativos, y la preparacién de
las capacidades coordinativas que son fundamentales dentro de la preparacién
deportiva, también la guia didactica constara aspectos relacionado a la preparacién
psicoldgica, preparacion tactica, que aspectos fundamentales que ayudaran en el

rendimiento deportivo de los nifios en mencion.

Factibilidad
Esta investigacion es factible llevarlo a cabo, porque existe la predisposicion de
las autoridades, entrenadores, padres de familia y los deportistas, también existe la
factibilidad de basarnos en articulos cientificos debido a que no existe documentos
oficiales, que ayuden con la promocién, ejecucion y difusion con respecto a la
problemaética detectada, con respecto a la parte financiera los gastos de principio a fin
seran cubiertos por el investigador.
Objetivos
Objetivo general
e Establecer cuales son los factores enddgenos y exdgenos que afectan al
rendimiento deportivo del BMX en la categoria de 8 a 10 afios de la ciudad de
Tulcéan en el afio 2017.
Obijetivos especificos
e Diagnosticar los factores enddgenos, que afectan al rendimiento deportivo de

BMX de los deportistas de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcan.



e Identificar los factores exdgenos, que estan afectando el rendimiento deportivo
del BMX de los deportistas de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcan.

e Evaluar las capacidades condicionales y coordinativas de los deportistas de BMX
de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcan.

e Evaluar los fundamentos técnicos de los deportistas de BMX de 8 a 10 afios de la
ciudad de Tulcéan

e Elaborar una propuesta alternativa de ejercicios de desarrollo condicional,
coordinativo y técnico para mejorar el rendimiento deportivo de BMX.

Preguntas de investigacion

e ;Cudles son los factores enddgenos, que estan afectando el rendimiento deportivo
de BMX de los deportistas de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcan?

e ;Cuales son los factores exdgenos, que estan afectando el rendimiento del BMX
de los deportistas de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcan?

e (Cudles son los resultados de la medicion de las capacidades condicionales y
coordinativas, de los deportistas del BMX de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcan.

e Cuales son los resultados de la evaluacién de los fundamentos técnicos de los
deportistas de BMX de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcan?

e ;La aplicacion de una propuesta alternativa de ejercicios de desarrollo
condicional, coordinativo, y técnico ayudara en el rendimiento deportivo del
BMX?

Formulacién del problema

¢Cuales son los factores enddgenos y exdgenos que afectan al rendimiento
deportivo del BMX en la categoria de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcan en el afio

20177
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CAPITULO |

1. MARCO TEORICO
1.1 Fundamentacion tedrica

Cada ser humano es capaz de desarrollar y cumplir multiples funciones,
evidenciando un comportamiento dado, que depende de una serie de factores
endogenos y exdgenos, que influyen en su manera de vida, para ello se debe tratar de
descubrir estos factores que estdn influyendo en los nifios, a través de una
investigacion.

Muchos personajes que estan al frente de la preparacion deportiva, siempre estan
preocupados en saber que realmente estd pasando con los deportistas, que factores
influyen para que los nifios no alcancen un buen d rendimiento, pues muchos tratan de
identificar el método apropiado para descubrir para descubrir el talento deportivo en
los nifios que se inician en la practica del deporte, con el fin de orientar sus
potencialidades hacia el alto rendimiento, sigue siendo una de las prioridades de todos
los paises que se preocupan por su desarrollo deportivo, basando su trabajo en
deteccion de talentos para consolidar la reserva deportiva que nutra los procesos
orientados hacia el alto rendimiento de la formacién deportiva.

Dentro de la preparacion deportiva que inciden en la iniciacion deportiva, esta
como principal protagonista esté el sujeto mismo, en este caso el deportista de bicicros
de BMX, este deportista esta determinado, por el nivel de las capacidades motoras y
coordinativas, capacidad para consumir oxigeno, esta la talla, la relajacion, la

coordinacion, predisposiciones psicologicas individuales. Estos factores enddgenos se
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refieren a la parte inferior, lo que viene desde el interior de las personas, es decir ya
viene consigo mismo, como la herencia deportiva, motivacion deportiva, valores,
historial deportivo
1.2 Factores enddgenos
Los factores enddgenos en el deporte son los que crean la necesidad de cambiar
alguna estructura de comportamiento, estos factores provienen del interior de alguna
organizacion y son producto de su interaccion de sus participantes y de la tension
provocada por la diferencia de objetivos e intereses. Estos factores end6genos son unos
de los factores genéticos como su nombre indica, estan constituidos por el potencial
trasmitido por los progenitores al nifio. Las circunstancias personales, familiares
raciales y sexuales desempefian, por tanto, un papel importantisimo en ellos. Estos
factores son genéticos y, por tanto, no modificables artificialmente y constituyen la
base principal sobre la que se desarrollara el nuevo ser humano.
Los principales factores endogenos en el deportista de BMX son, predisposicion
innata (genética). Es decir, aqui viene dada por las condiciones fisicas, técnicas,
psicoldgicas innatas, que lo llevan en su sangre, es decir que fueron trasmitidos
por sus progenitores, por ejemplo, la herencia deportiva, el caracter, el
temperamento con que su asume tal o cual preparacion, también sucede
situaciones en el entrenamiento, que cuando para unos deportistas del BMX es
facil realizar un entrenamiento, para otros es considerado como un estrés
insostenible. (Weineck J. , 2001, pag. 144)
Los factores enddgenos son condiciones internas que cada deportista que entrena
el BMX, trae consigo, siendo esta disciplina un deporte mixto, en el cual se conjugan
tiempos de esfuerzos ciclicos y de esfuerzos de resistencia especifica, es un deporte

donde predomina la velocidad, la fuerza, la potencia y la capacidad anaerobica, que
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varios estudios demuestran que son condiciones innatas, por ejemplo un velocista
reacciona rapido ante un estimulo, es decir estos deportistas ya nacen con estas
condiciones como el caracter y el temperamento, para enfrentar cualquier situacion
que se le presentare, lo soluciona friamente, sin estresarse y sin temor a equivocarse.
1.2.1 Herencia deportiva
En el mundo del entrenamiento deportivo, siempre ha existido el dilema que el
deportista nace o se hace y para despejar estas inquietudes se ha formulado muchas
investigaciones con respecto a las caracteristicas genéticas de los grandes deportistas.
Asi se han encontrados genes relacionados con la altura, el sexo, el consumo maximo
de oxigeno y lacaracteristicas de los musculos esqueléticos. Sin embargo,
investigaciones recientes han revelado que la genética es algo mas que la herencia de
genes y que los genes se “activan y desactivas” en funcion de las condiciones
ambientales, entre las que se incluyen el entrenamiento deportivo.
Historicamente se relacionaba al talento deportivo con la herencia genética. Asi
Galton proponia que el genio se hereda, indicado es muy probable que esa no
sea toda la historia ni la Unica. A partir de esas hipotesis se puede empezar a
pensar que aquellos que emplean mas y mas tiempo en la solucion de problemas
dificiles son los que alcanzan altos niveles de pericia. Si el caracter excepcional
de una competencia cualquiera fuera exclusivamente fruto de la herencia,
deberia mostrarse a lo largo de las generaciones y la evidencia nos muestra que
no es asi, y que es un tépico considerar que el nifio con talento para el deporte
no necesite del entrenamiento para llegar a ser un experto. (Lozano M. , 2007,
pag. 33)
Se puede afirmar que un memento dado y con potencialidades diferentes,

coexistiran una serie de individuos con unas oportunidades basicas equivalentes para
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alcanzar el éxito deportivo. Dado por su puesto este hecho aquel que sepa gestionar de
forma mas adecuada el complejo proceso de la preparacion deportiva seré el que
sobrepase a los demas y se constituira campeon.

Como conclusion se manifiesta que la herencia deportiva depende de las horas
de entrenamiento acumulado y de la experiencia deportiva, es decir si un deportista
tiene las condiciones innatas, pero no se dedica responsablemente, no alcanzara el
éxito deseado, que otro que esta entrenando horas y horas en la disciplina deportiva de
su afinidad y de manera particular el BMX, se necesita para ejecutar sus capacidades
condicionales, coordinativas , técnicas y tacticas de mucha voluntad, perseverancia y
voluntad, entonces un deportista nace y se hace para triunfar.

1.2.2 Motivacion deportiva

Es dificil optimizar el dominio de un deporte si el deportista no posee la energia
psicologica necesaria, si no percibe que es capaz de alcanzar ese reto (excelencia
percibida) y esté convencido de que es posible alcanzar el objetivo marcado, si no se
manifiesta junto a la inteligencia para rendir en el deporte, la tolerancia emocional o
psicologica, aquella que le permite soportar las horas de entrenamiento, que le dota de
una fuerte percepcion de competencia, de poseer los recursos necesarios para tener
éxito en un deporte y que le ayuda a poner toda la predisposicion cunado es necesario.

Es importante determinar los conceptos de motivacion intrinseca y motivacion
extrinseca en el terreno deportivo, porque los diferentes tipos de motivacion estan
asociados con diferentes resultados, altos niveles de motivacion intrinseca estan
relacionados con el aumento de la diversion en la actividad y el deseo de afrontar
desafios, una mejor personalidad deportiva y una disminucion del abandono deportivo.
Por el contrario, una alta motivacion extrinseca se ha asociado a un aumento de la

ansiedad de los jovenes deportistas.
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La motivacion intrinseca se refiere generalmente a involucrarse en una actividad
por propia iniciativa y tambien al placer y satisfaccion derivados de esta
participacion. Los deportistas que se comprometen con su deporte por placer que
experimenta en su participacion ejemplificacion a los individuos que representan

la motivacion intrinseca. (Carlin, 2015, pag. 45)

Por el contrario, la motivacién extrinseca se refiere a comprometerse en una
actividad como medio para conseguir un fin y no su propio beneficio. Los deportistas
que participan del deporte simplemente para complacer a sus padres o amigos, son
ejemplos de individuos que representan la motivacion extrinseca.

La motivacién en el mundo de la practica deportiva se la considera como un
producto de un conjunto de variables sociales, ambientales e individuales que
determinan la practica de alguno deporte, la intensidad en la préctica de esa actividad,
la persistencia en la tarea y en altimo término el rendimiento. De ahi la importancia
de analizar, cuales seran aquellos interés y motivaciones que impulsan a las personas
a la practica o abandono del deporte del BMX, sobre todo, teniendo en cuenta los
importantes beneficios que conllevan para su salud fisica y mental. La motivacion en
la preparacion deportiva de BMX tiene un tratamiento especial por cuanto, los
entrenadores, padres de familia juegan un papel preponderante dentro de los procesos
de preparacion de deportiva la motivacion conduce al éxito o al fracaso todo depende
como este motivado el deportista. Para mejorar esta preparacion psicoldgica, se debe
conseguir una adecuada preparacion mental a través del entrenamiento psicoldgico,
utilizando técnicas como la practica imaginada, la hipnosis, técnicas de relajacion y
de concentracion.

Las necesidades, motivos, sentimientos, intereses y opiniones de cada jugador

son muy distintos. So6lo se pueden dirigir y mejorar las conversaciones
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individualizadas. Los slogans generalizados, tal como se dicen en las reuniones de los
deportistas y durante el descanso, solo pueden ser un complemento. Hay que llamar la
atencion a los jugadores hacia la union entre la motivacion y la accion tactica. La
motivacion adecuada se consigue generalmente a través de pocas, pero acertadas
palabras a menudo se destruye con muchas y sobre todo, demasiado complejas
indicaciones tacticas. La motivacion de los deportistas es un espejo del entrenador.
1.2.3 Valores
Mucho se ha dicho y escrito sobre la importancia que tiene en la formacion de
los nifios, como vehiculo transmisor de valores, la practica del deporte. Del mismo
modo, resulta un hecho incontestable que el deporte hoy en dia goza de un ineludible
potencial socializador, potencial que puede tener consecuencias negativas o positivas,
segun el modo en que se produzca, la interaccidn entre la persona que se asocia, los
agentes socializadores y las situaciones sociales.
La practica del deporte aparece por lo general asociada a valores y actitudes
como la cooperacion, el dialogo, el respeto, la responsabilidad, la sinceridad o
la creatividad, ofreciendo asi la posibilidad de reproducir valores de la sociedad
en la que vivimos, como una educacion de la conciencia colectiva, la
participacion y la convivencia pacifica, etc. Al mismo tiempo en el ambito de
las actividades fisicas y deportivas todo el mundo parece estar de acuerdo en la
que la practica de estas se acomparia de un gran poder socializador, que aporta
valores éticos y morales y que contribuyen a la formacion del individuo. (Loza,
2010, pag. 20)
Igualmente se acepta de forma generalizada que conceptos, como
compaferismo, espiritu de lucha, saber ganar, respeto por las normas, compafieros,

adversarios, etc; se hallan estrechamente ligados a la practica deportiva. Pese a ello el
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enfoque educativo que proponen los educadores para el deporte en la escuela, en no
pocas ocasiones se quedan en meras especulaciones teoricas ya que en la practica
diaria de las actividades fisicas deportivas en el &mbito escolar sigue muy préxima al
planteamiento tradicional, en el que el rendimiento, la busqueda de resultados siguen
predominando. De este modo en la practica diaria no siempre se sabe como mostrar el
auténtico valor del deporte como formador de personas, son sus valores sociales y
personales.

Sin embargo, como cualquier otra actividad humana, al tiempo que el deporte
bien aplicado puede estimular un sentimiento de juego limpio, un respeto por las
reglas, un esfuerzo coordinado, la subordinacion a los intereses del grupo si es mal
utilizado, puede estimular la vanidad personal, el deseo imperioso de victoria, el odio
a los rivales; etc.

Las actividades fisicas y deportivas de tipo educativo, son aquellas cuya
pretension fundamental es contribuir al desarrollo arménico de la personay a potenciar
los valores de la misma. Dicho de otra manera, persigue lo que actualmente se entiende
como educacion o formacion integral del individuo.

Los aplicables a cualquier situacion interpersonal: Igualdad, justicia, libertad,
solidaridad y tolerancia. Los que sirven para enjuiciar: Abertura a los demas,
benevolencia, cooperacion, respeto, amor, amistad, consideracion.

Estos valores, muy aptos para guiar las relaciones personales se pueden aplicar

tanto en &mbitos de pequerios colectivos como en &mbitos mas amplios, Los que

influyen en cualquier relacion humana, capacidad critica y autocritica,
autonomia, responsabilidad. En toda practica deportiva se debe inculcar valores

positivos que coadyuven al mejoramiento del rendimiento, entre los principales
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se destacan, cooperacion, respeto, tolerancia, autonomia, responsabilidad,

perseverancia, honestidad. (Loza, 2010, pag. 22)

El juego y el deporte, son las formas mas comunes de entender la educacion
fisica en nuestra sociedad, por ello de aprovecharse como un elemento motivador,
potenciando actitudes y valores positivos. El deporte mejora los reflejos y la
coordinacion, aporta sensacion de bienestar, estimula la iniciativa, canaliza la
agresividad y favorece el autocontrol. EI deporte nos ensefia ademas aceptar y superar
las derrotas, asumir las responsabilidades y aceptar las normas. Favorece y mejora la
autoestima y nos ensefia a ser disciplinados.

1.2.4 Historial deportivo

En este historial deportivo lo que pretende conocer si sus padres practicaron
algin deporte, perteneciendo algun club o federacion, también se desea conocer si
tuvieron logros a nivel de la provincia, otros aspectos que se desea conocer de los
deportistas es el nivel de logros a nivel local, provincial, cuantos, a nivel nacional
cuantos, cuantas medallas de oro, plata, bronce, a nivel local, provincial y nacional ,
otra pregunta a participado a nivel internacional, ha conformado la seleccién nacional.
También se desea conocer cuantos trofeos ha ganado esta modalidad.

Dentro de su historial deportivo van a salir los puntos fuertes y débiles y como
combatirlos para superar y obtener buenos resultados, no todos los miembros del club
tiene caracteristicas favorables, para la practica del BMX, también se debe averiguar
cuantos afnos viene practicando esta disciplina deportiva y tiene hermanos que hayan
practicado y que logros han obtenido, estos aspectos son muy fundamentales a la hora
de planificar dentro de los procesos de entrenamiento deportivo de esa modalidad
deportiva. Dentro del historial deportivo se debe averiguar los records, las mejores

marcas y también averiguar si es un talento deportivo, ya que la genética y el historial
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deportivo van paralelamente. También debemos tomar en cuenta las caracteristicas
individuales del corredor, llegando a obtener una técnica personal lo méas cercana
posible al modelo ideal o cada uno tiene su estilo ideal. Historial de actuacion rival y
rankings en diferentes eventos de diferentes niveles.
1.3 Factores exdgenos
Los factores exdgenos que son todos aquellos que vienen a presentarse fuera del
deportista, son externos al estado biolégico del individuo como lo es el dia, este puede
ser soleado o lluvioso, caluroso o frio, al ambiente, el medio social es decir el contexto
o el Club, hay muchos factores, que entre deportistas hay rivalidad, no tienen una
buenas relaciones, también se ve afectado por el lugar donde vive, también influye
mucho, las familias con las que se desenvuelve, es decir hay padres que apoyan a que
sus hijos entrenen, hay otros que frenan las aspiraciones del nifio y otros padres de
familia que no opinan ni en bien ni en mal, todos estos factores como las instalaciones,
y material, afectan al rendimiento deportivo.
Pero con el trabajo de esta investigacion lo que se pretende descubrir que
factores estan afectando al proceso de entrenamiento, del BMX, por que no se
esta alcanzando los resultados esperados, a corto y largo plazo, para ello se debe
elaborar varios instrumentos para recabar la informacion relacionada con el
problema como la encuesta aplicada a los entrenadores y padres de familia y una
ficha de observacion y test para indagar los aspectos fisicos, técnicos y tacticos
de este deporte, que una de las principales limitantes es que no existe una
bibliografia actualizada sobre el tema de investigacion. (Weineck J. , 2001, pag.
144)
Los factores exdgenos son los factores externos, que estan afectando de una

manera directa e indirecta al buen desenvolvimiento de la practica de este novel
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deporte, apreciados por muchos nifios, porque les gusta mucho por lo novedoso, pero
lamentablemente no se ha obtenido buenos resultados deportivos en los Gltimos afios.
1.3.1 Instalacion y material

Se refiere al circuito y material que debe tener los Clubes con todas las normas
técnicas a nivel internacional, con el propdsito que los deportistas se adopten a la
exigencias deportivas con talla nacional e internacional, pues lo ideal de una pista de
BMX, debe reunir las siguientes condiciones como un circuito con 8 carriles, cuestas,
curvas, montafias y todo lo necesario para el ejercicio de este deporte, También ha sido
dotado de vestuarios, bafios, oficinas, control de acceso y un graderio para los
espectadores.

Con respecto a las instalaciones y materiales se refiere al disefio de la pista en la
que se disputa la carrera, se refiere al plano con medidas oficiales, distribucion de
obstaculos, forma del trazado, superficie de terreno. También dentro de los materiales,
estéd la vestimenta de los deportistas uniforme colorido, casco y una buena bicicleta,
que le ayude en la competencia.

1.3.2 Contexto o el club

El contexto es el lugar donde se desenvuelven los deportistas, es decir el club
donde se encuentra rodeado de autoridades, entrenadores, monitores y comparieros
deportistas de trabajo, cado uno aparentemente debe trabajar bajo un mismo objetivo,
pero lamentablemente no es asi porque ya empiezan los problemas por errores, que se
comete, el contexto influye positiva o negativamente y eso es uno de los factores
fundamentales que afectan al rendimiento deportivo de los bicicrocistas.

Por ultimo, el contexto en el que vive la persona es importante, ya sea un

contexto socioeconomico de orden profesional, o un contexto geografico, pues

la practica se vera condicionada si vive en la montafia, junto al mar, en el campo,
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etc. El deportista puede ser un habitante de la ciudad o de sus afueras y escoger

la disciplina'y el método de entrenamiento que mejor se avenga con su situacion.

(Loup, 2016, pag. 56)

El contexto en el club de ser completamente contagioso, es decir deben perseguir
objetivos, que les ayuden a mejorar el rendimiento deportivo, es decir aqui el
deportista debe tomar las decisiones, los entrenadores y padres de familia deben
motivar permanentemente a los deportistas para que en club vivan un ambiente
positivo y lleno de triunfos para alcanzar el rendimiento del BMX, y ubicarle en el
lugar que se merece, en el contexto local, regional, nacional e internacional.

1.3.3 Padres de familia

Los padres de familia tienen que apoyar las decisiones de los entrenadores y
dejarles trabajar, porque si no lo hacen perjudicaran a sus hijos y al club. Demos
animar a los nifios a disfrutar y a esforzarse al maximo. Ya los padres a dejar disfrutar
a los hijos sin ahogarlos con presiones, que sean felices jugando. Padres y familia son
los primeros que influyen y deciden sobre la practica deportiva de sus hijos. (Alvarez,
2011, pag. 35)

En estas edades tempranas a veces el padre de familia comete grandes errores a
veces piensan que los nifios son adultos en miniatura, los padres de familia reclaman
a los entrenadores de que porgue no es campeon igual de la misma edad, e inclusive
se empieza a que los nifios sean campeones a tempranas edades, saltdndose etapas de
entrenamiento, es decir la edad bioldgica y cronoldgica, esta situacion es lamentable
a veces los sefiores padres de familia ya se creen entrenadores y ellos estan indicando
que es lo que deben hacer en la pista de BMX, todas estas situaciones antes enunciadas

ha perjudicado al deporte y los logros deportivos, si bien es cierto a los nifios no se les
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debe solicitar resultados, sino estas sentadas las bases aerdbicas y anaerdbicas
necesarias y ademas los gestos técnicos deben ser impartidos sin ningun error técnico.
1.3.4 Entrenador
El entrenador de BMX debe conducir el aprendizaje del atleta introduciendo
progresivamente nuevas posibilidades de ejecucion de las técnicas y tacticas que se
han descrito, en base a diferentes estrategias, pero manteniendo constantemente la idea
de evaluar el mantenimiento los items del rendimiento, en el caso de modificarse, si
lo hacen dentro de las bases biomecénicas o de razon adecuadas. La breve duracion de
las competiciones de BMX, su caracter de oposicion y contacto con los rivales, y su
elevado factor de riego, hace necesario que tanto el entrenador como los deportistas
conozcan los fundamentos técnicos, tacticos de la especialidad. Todo ello nos lleva
incidir en el trabajo de la técnica de una forma asilada para su depuracion, pero sin
descuidar un rico contexto tactico en la prescripcion del entrenamiento, a incidir en el
analisis estratégico con el objeto de favorecer la posterior y adecuada decision tactica.
Entre las principales caracteristicas o funciones que debe desempefiar un buen
entrenador para tener exito en los procesos de formacion deportiva son las
siguientes primeramente que tenga caracteristicas de un buen liderazgo, profesor
organizador, planificador, motivador, guia, consejero, capaz de fomentar una
adecuada disciplina, poseedor de amplios conocimientos, habilidades para
ensefar, cualidades propias entusiasmo naturalidad, actuacién conforme a
criterios propios), que sepa trabajar en equipo, capaz de crear un clima de éxito.
(Medrano, 2004, pag. 33)
Como sintesis de lo dicho hasta ahora, podemos destacar la idoneidad de que los
entrenadores profundicen en conocimientos sobre los aspectos especificos del deporte,

sobre pedagogia didactica y metodologia, asi como que conozcan en profundidad a
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sus deportistas. Entre las caracteristicas prioritarias del entrenador se puede citar las
siguientes. Trabajador, organizado, exigente, legal, optimista, sincero, lider
carismatico, responsable, creativo, con actitud activa y motivante, critico, reflexivo.
El entrenador debe poseer amplios conocimientos con respecto a la disciplina del
BMX a nivel internacional, capaz de superar cualquier dificultad que presentaren los
deportistas.
1.3.5 Preparacion fisica
Es el conjunto de actividades que persiguen el desarrollo de las capacidades
organicas para la realizacion mas eficaz del rendimiento fisico. De manera general, se
establecen que el objetivo de dicha preparacion es la mejora de la condicién fisica,
entendida esta como la suma ponderada de las cualidades fisicas (fuerza, resistencia,
amplitud de movimiento y velocidad). Mediante esta preparacion se intenta llevar al
méaximo del potencial genético el componente de las capacidades organicas de la
persona. La preparacion fisica se suelen diferenciar tres formas.
La preparacion fisica general, que se refiere al desarrollo de todas las cualidades
fisicas no especificas del BMX pero que influyen directamente en el resultado
fisico deportivo. Esta preparacion es una preparacion organica genetica buscada
para obtener un estado correcto de salud y la base para soportar cualquier tipo
de preparacion fisico deportivo. Este tipo de preparacion debe desarrollarse
durante la iniciacion deportiva, por medio de juegos simples, pre deportivos,
trabajos multilaterales, sin llegar a la especialidad deportiva. (Feriche, 2003,
pag. 23)
Con respecto a la preparacion especial en los deportistas que entrenan el BMX,

se refiere al desarrollo de aquellas cualidades especificas para una actividad fisico
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deportivo concreta. Para su correcta aplicacion es preciso conocer perfectamente que
requerimientos fisicos supone la actividad a entrenar.

Cada deporte tiene sus caracteristicas especificas y de manera particular el
BMX, que se necesita gran esfuerzo y se trabaja cualidades fisicas como la velocidad,
fuerza, potencia, fuerza explosiva, velocidad de reaccion, es decir es un trabajo a
ciclico que estd cambiando constante mente sus velocidades, para ello se necesita un
entrenamiento especifico para aplicar la técnica, la tactica de manera adecuada, a la
hora de participar en eventos, locales, regionales, nacionales.

1.3.6 Construccion de un alto nivel de habilidad motora

Aqui en esta fase del entrenamiento del BMX se necesita del desarrollo de una
técnica eficaz, fundamentalmente en la conjuncion exacta de las cualidades fisicas
requeridas en un gesto deportivo. En muchos casos, este tipo de preparacion se basa
en la propia ejecucion del gesto. Es posterior a las dos anteriores y generalmente se
aplica en periodos de competicion.

Cuando se realiza el trabajo de preparacion fisica hay que tener en cuenta una

serie de consideraciones para no cometer errores importantes. La primera refleja

la necesidad de conocer el nivel inicial de condicion fisica para aplicar las cargas
correspondientes a ese nivel. En segundo lugar, es necesario prevenir lesiones
cuidando mucho los calentamientos de las sesiones y no apresurandose en el

trabajo del componente fisico organico. (Feriche, 2003, pag. 23)

Una tercera consideracion indica la necesidad de utilizar ejercicios
compensatorios para el desarrollo armonico del cuerpo. Y en cuarto lugar se debe
considerar la correcta aplicacion de los principios de entrenamiento, cuidando la

adecuada aplicacion de las cargas y los periodos de recuperacion en los nifios
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deportistas de BMX. En este sentido, se puede ir estableciendo algunas relaciones que
se presentan este tipo de preparacion con la preparacion bilogica.
1.3.7 Preparacion técnica

Esta preparacién se fundamenta en el conjunto de medios que permiten el
dominio de la ejecucidon Optima de un gesto motor. La técnica se basa en leyes
biomecénicas que indican como debe ser realizado un gesto para obtener de él el
maximo rendimiento. Pero la aplicacion de estas leyes estd en funcion de
condicionantes individuales de cada sujeto, como puede ser por ejemplo un defecto
estructural o morfoldgico que impida una correcta ejecucion de la cadena cinética de
movimientos necesarios para la realizacion de un gesto. “La asimilacion vy
automatizacion del estereotipo o modelo gestual son por tanto premisas fundamentales
en este tipo de preparacion”. (Feriche, 2003, pag. 24)

En la preparacion técnica se puede diferenciar también dos formas fundamentales:
General: el aprendizaje de aquellas gesto formas especificas requeridas para la
obtencion del méaximo rendimiento en un deporte concreto y por tanto, para la
competicion.

Especial: Aprendizaje de aquellas gesto formas especificas requeridas para la
obtencion del maximo rendimiento en un deporte concreto y, por tanto, para la
competicion.

La técnica quizads podriamos decir que es la habilidad méas importante en la
ensefianza del BMX, es necesario conocer las habilidades o fundamentos técnicos
especificos de este para poder desarrollar cualquier otra accion tactica o estrategia. En
una primera definicion Grosser y Neumaier definen el concepto de la técnica deportiva
como el modelo ideal de un movimiento relativo a la disciplina deportiva. El

entrenamiento de la técnica en el BMX se referira al aprendizaje motriz de la habilidad
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especifica concreta y a la realizacion de esta de la forma més coordinada y econémica
posible conforma al objetivo planteado. A lo hora de trabajar la técnica en el BMX
tendremos que tener en cuenta dos factores influyentes en el desarrollo de la técnica
deportiva, por un lado, el material a utilizar y por otro, el reglamento de vigor. La
técnica tiene una gran importancia en el BMX, siendo este un deporte psicomotriz
individual con oposicién lineal.

1.3.8 Preparacion tactica

Es entendida como el conjunto de medios que aseguran el buen empleo de los
medios técnicos en el desarrollo de la actividad deportiva con el fin de conseguir los
objetivos del juego. En concreto, tactica se define como la aplicacion de la técnica en
el momento oportuno, lugar adecuado y en la forma precisa. Para conseguir su
desarrollo es necesario seguir una evolucion logica que se puede plantear en dos fases
diferentes. En la primera se lleva a cabo un trabajo de tactica individual, ensefiando
los medios técnicos adecuados para cada situacion de juego. “Con ello se consigue
mejorar la inteligencia motriz del individuo sobre todo en lo que respecta a la adecuada
toma de decisiones que requiere la practica deportiva de cualquier especialidad”.
(Feriche, 2003, pag. 24)

La tactica es uno de los pilares basicos sobre los que se asienta la forma de
entender ensefianza del deporte, principalmente cuando existe oposicion o
condicionantes resultado en nuestro rendimiento sobre la pista de BMX. Otra
definicion del término tactica podria ser “plan preciso de procedimientos con respecto
a grupos de individuos y asociaciones con alternativas para poder reaccionar ante el
oponente, también se entiende por capacidad tactica a la facultad de un atleta a la hora

de utilizar sus capacidades fisicas y psiquicas, las habilidades motoras y tacticas en
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condiciones de competicidn para solucionar los problemas que se planteen, ya sean
individuales y colectivos.

También se la considera a la tctica como un sistema de planes de accion y de
alternativas de decisién que permite regular a corto plazo una sucesion logica de
acciones sujeta a una representacion bien delimitada de sus objetivos, de forma que
sea posible un éxito deportivo frente a los adversarios.

1.3.9 Caracteristicas del deportista

El carécter de un jugador se identifica por numerosos, y a veces contradictorias,

peculiaridades por ejemplo:

e Valiente/ temeroso

e Decido/ prevenido

e Impulsivo/ reflexivo

e Optimista/pesimista

e Seguro de si mismo /inseguro

e Abierto hacia los demas/ cerrado (Bauer, 2000, pag. 18)

También estas peculiaridades influyen en la forma de juego del jugador, en su
capacidad de rendimiento potencial, en su capacidad de rendimiento potencial y el
lugar que ocupa dentro del club.

Por lo tanto, el entrenador deberia estar también interesado en fomentar estos
factores, para obtener el mejor rendimiento.

Las caracteristicas de la personalidad, como valor, disposicion al riesgo y

responsabilidad, son indispensables para muchas acciones tacticas. El

entrenador suele ser una imagen a imitar: Anote. Un entrenador con miedo tiene
jugadores con miedo, un jugador que se arriesga tiene jugadores que se

arriesgan. Hay que inculcarle al jugador la confianza en su rendimiento y en sus
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capacidades. Un medio probadamente eficaz para ello son las conversaciones

individuales ya mencionadas. (Bauer, 2000, pag. 92)

El entrenador del BMX, siempre debe inculcar a sus deportistas a que sean
decididos, que se arriesguen a cumplir con los retos que se propongan, solo asi
alcanzaran el éxito deseado con respecto al rendimiento.

1.4 Rendimiento deportivo del BMX

El estudio del rendimiento humano analiza los procesos que se dan al realizar un
trabajo especializado, estudia el desarrollo de las habilidades e intenta identificar los
factores que restringen diversos aspectos del rendimiento. Procura desglosar las tareas
complejas en sus componentes elementales y formular calculos cualitativos sobre la
capacidad del hombre en cada una de sus funciones fundamentales. Siendo factible
hacer predicciones acerca de la capacidad del hombre para poner en préactica
habilidades de caracter complejo.

El rendimiento deportivo puede analizarse desde cuatro perspectivas cientificas
diferentes: pedagogia del entrenamiento, fisico, fisiologico y psicologica.

Desde el punto de vista de la pedagogia del entrenamiento, el rendimiento es la unidad
entre la realizacion y el resultado de accion deportivo motriz o una secuencia de
acciones.

Desde el punto de vista de la fisica, el rendimiento es el coeficiente entre el
trabajo y el tiempo empleado para ello. Desde el punto de vista de la fisiologia, el
rendimiento es la cantidad de energia transformada en un espacio de tiempo. Desde el
punto de vista de la psicologia, el rendimiento es la consecucion de capacidades
especificas cognitivas, afectivas y psicomotrices.

Capacidad de rendimiento: es la totalidad de las condiciones motoras, psiquicas

y senso cognitivas que posee el deportista para el rendimiento deportivo. Para
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estimar la capacidad de rendimiento en un joven deportista, hemos de conocer

su edad biologica y distinguir las llamadas fases sensibles, entendidas como

determinados periodos del proceso de desarrollo del ser humano en los cuales,
si se les somete a ciertos estimulos, se relaciona con una adaptacion de mayor

intensidad que en cualquier otro periodo. (Feriche, 2003, pag. 39)

Para analizar el nivel del rendimiento deportivo del BMX, se debe tomar en
cuenta los siguientes aspectos principales que ayudan a detectar si esta el rendimiento
en forma aceptable o que hace falta hacer para mejorarlo, para ello se debe tomar muy
en cuenta la condicion fisica, técnica, y psicoldgica) y otras influencias en una
disciplina determinada.

1.5 Capacidades condicionales

Las capacidades condicionales vienen determinadas principalmente por factores
energéticos que se liberan del proceso de intercambio de sustancias del organismo
humano, producto del trabajo fisico que realizan los nifios, a la hora de realizar
esfuerzos en la disciplina de BMX, ellos en estos procesos de entrenamiento utilizan
la resistencia, que es la base para realizar los demas movimientos, la velocidad, la
totalidad de la prueba es anaerdbica y a ciclica ,es decir que hace permanentes cambios
de velocidades, se necesita de la velocidad de reaccion, la fuerza, que también utiliza
la velocidad mas fuerza, da como resultado la potencia, también se necesita esfuerzos
de mucha explosividad.

1.5.1 Velocidad

Clasificar la velocidad dentro de las capacidades condicionales o ver en ella una

unién entre las capacidades condicionales y coordinativas corresponde a modelos

tedricos y a modelos de pensar tradicionales de la teoria del entrenamiento.
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Las capacidades de velocidad deben considerarse y por consiguiente, entrenarse
como un &mbito de capacidad en si mismo, tanto en la teoria como en la préctica
del entrenamiento. Dentro de los rendimientos deportivos complejos en deportes

y otras disciplinas, aparecen los rendimientos de velocidad méas diferente

posible, de modo que la distincion entre rendimientos de velocidad ciclicos y a

ciclicos es valida en la mayoria de sus formas de manifestacién solamente como

la categorizacion aproximada. Puesto que las capacidades de velocidad ejercitan

de manera diferente determinadas dimensiones de las capacidades psiquicas y

neuromusculares, tanto de las que regulan el movimiento como de las

electromecanicas que forman la fuerza. (Ostrowski, 2004, pag. 96)

Las capacidades de velocidad se muestran en la reaccion mas rapida posible a
los estimulos o sefiales en relacion con los rendimientos deportivos complejos y en la
realizacion de movimientos con la menor resistencia posible y la més alta velocidad.

La calidad de capacidades de velocidad no sélo tiene una gran relevancia para
todas las disciplinas deportivas, sino al mismo tiempo también para el control y la
formacion del desarrollo fisico y motor. Esta es la razon por la que hay que conceder
la mayor importancia al desarrollo de las capacidades de velocidad, sobre todo el
entrenamiento infantil.

Los rendimientos de velocidad tienen siempre un componente de movimiento
concreto ciclico o a ciclico y se muestra con velocidad de reaccion, capacidad de
aceleracion o como resolucién del movimiento con mayor velocidad posible. El
objetivo del desarrollo y con ello, del entrenamiento de los rendimientos de velocidad
es por tanto la resolucion de movimientos de las técnicas y de sus variantes con la

velocidad individual 6ptima. El alto grado de dependencia de las capacidades de
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velocidad y del aprendizaje condiciona que el estado propicio de aprendizaje en la
infancia deba aprovecharse para la adquisicion de las capacidades de velocidad.

La velocidad se clasifica de la siguiente manera velocidad de reaccién, velocidad
de aceleracion positiva, fase de velocidad maxima invariable, fase de la velocidad de
creciente. Estas caracterizaciones en fases se orientan en gran medida a los sprints de
corto recorrido con salidas (atletismo, natacion, sprint ciclista, BMX).

1.5.2 Fuerza

La fuerza puede ser definida como | capacidad neuromuscular de superar
resistencias externas o internas, gracias a la contraccion muscular de forma estéatica
(isométrica) o dindmica (isotonica). La fuerza muscular es la capacidad de activar
todos los masculos del cuerpo, es necesaria para todo el movimiento humano, y por
ello, para la realizacién de toda técnica deportiva. En el campo del bicicrés o BMX se
necesita de mucha fuerza, especialmente la fuerza explosiva, para la realizacion de la
ejecucion de los gestos técnicos de manera adecuada.

A la fuerza se la considera como la cualidad fisica basica, dado que esta

determinada por los procesos de metabolismo energético y las condiciones

organicas musculares del hombre, esta fuerza muscular se desarrolla con el
acondicionamiento fisico y también condicionan el rendimiento deportivo.

Todas las actividades fisico deportivas requieren del trabajo de fuerza sin

ninguna excepcion. (Blanco, 2004, pag. 10)

En el deporte del BMX, se necesita de fuerza para realizar las aceleraciones de
todo el trayecto de la pista que constituye un terreno irregular, con subidas y bajadas
y curvas, que necesitan de una fuerza explosiva para poder el tramo sin ninguna

dificultad.
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Los masculos humanos trabajan generalmente en forma concéntrica, pero con
fases iniciales o terminales de contraccion excentrica o isometrica. Por eso, en la
actividad motriz del hombre interviene ante todo el trabajo auxotonico, con
modificacion simultanea de la longitud y tensién del musculo.

1.5.3 Clasificacion de la fuerza
1.5.3.1 Fuerza maxima

Es la capacidad neuromuscular de efectuar la méxima contraccién voluntaria
estatica o dindmicamente. Es la mayor carga que un sujeto puede levantar en un
movimiento (1 RM Repeticiones M&xima = Fuerza maxima dinamica no se aplica en
los infantes, ni este deporte, lo que se aplica para el entrenamiento es la fuerza
explosiva, que es la combinacion de la velocidad mas fuerza.

Este tipo de fuerzas aparece al superar resistencias méaximas con velocidad

constante y muy baja, no importa el tiempo empleado, sino la carga superada,

por ello se denomina también fuerza lenta, al referirse a su carécter

aparentemente lento. Ejemplo tipico es el deporte de halterofilia. (Blanco, 2004,

pag. 16)

Depende de la seccion transversal del musculo, nimero de fibras y de la
coordinacion intramuscular (activacion sincronica de las unidades motoras). También
de la estructura muscular, longitud de las fibras, angulo de traccién, coordinacién
intermuscular, velocidad de contraccién muscular, fuentes energéticas, caracteristicas
antropomeétricas, extension previa del musculo, y otros factores como la motivacion,
edad, sexo, nivel de entrenamiento y condiciones genéticas.
1.5.3.2 Fuerza rapida, fuerza veloz o potencia

Es aquella fuerza que aparece cuando se vence una resistencia no limite con la

méaxima velocidad de ejecucion. Ejemplo el BMX, es la capacidad neuromuscular de
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superar con alta velocidad de ejecucion y/o con una alta frecuencia ejecutiva
resistencia bastante elevadas.
1.5.3.3 Fuerza resistencia
Este tipo de fuerza depende fundamentalmente de la duracion del esfuerzo,
pudiendo ser anaerdbico lactica (energia proporcionada por la glicosis anaerdbica)
mixta (cuando interviene junto a ella el sistema aerdbico oxidativo o aerébico (cuando
es etc. Ultimo el encargado de suministrar el ATP con presencia suficiente de oxigeno.
La potencia y la fuerza resistencia pueden iniciarse desde 8 a 12 — 13 afios con
poca carga Yy alta velocidad o lato nimero de repeticiones. Esto es posible al
depender del desarrollo de la capacidad de contraccion de las fibras musculares,
la maduracion del sistema nervioso central (movilidad de los procesos de
excitacion e inhibicion), el desarrollo de la capacidad refleja de los musculos.
(Blanco, 2004, pag. 16)
1.5.4 Resistencia
Es la capacidad de realizar una actividad independientemente del deporte
durante el tiempo prolongado. Es aerobica también implica algo anaerdbico. La
resistencia es una capacidad fisica basica del ser humano, necesaria para realizar
ejercicios y actividades fisicas deportivas que requieren movimientos de grandes
grupos musculares durante periodos de tiempo prolongados. “Durante el ejercicio,
nuestro corazon y nuestros pulmones necesitan adaptarse para llevar la suficiente
sangre oxigenada a los musculos, eliminar el diéxido de carbono y recuperase del
esfuerzo realizado”. (Pifieiro, 2006, pag. 40)
Las fuentes de obtencidn de energia son los carbohidratos, las proteinas y los
lipidos. Dependiendo de la duracion y la intensidad del ejercicio se puede utilizar una

via metabolica con preferencia sobre los demas, o bien las tres simultdneamente en
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diferentes proporciones. Ademas, como se observa la proporcién de utilizacion de
cada via metabolica varia a lo largo del tiempo.
1.5.5 Tipos de resistencia

La resistencia aerdbica se produce en presencia de 02, la resistencia aerdbica es
la aptitud de mantener durante largo tiempo un esfuerzo continuo en el transcurso del
cual el aporte de 02 a la sangre permite cubrir las necesidades del gasto muscular. El
tipo de esfuerzo es de intensidad leve, es decir, se establece para soportar esfuerzos
prolongados, en el deporte de BMX se necesita como en todos los deportes una
resistencia de base, para poder soportar esfuerzos prolongados.

La resistencia anaerdbica hace referencia a una intensidad de ejercicio mayor
que la anterior, por encima de la cual empieza a aumentar de forma progresiva la
concentracion de lactato en sangre sin haber posibilidades de eliminarlo a la misma
velocidad que se produce, a la vez que la ventilacion se intensifica también de una
amera desproporcionada con respecto al oxigeno consumido.

El atleta a medida que aumenta la intensidad del ejercicio, necesita mas energia.

Al principio cuando la intensidad no es muy alta predomina la via aerdbica, sin

embargo, segun va aumentando la intensidad, se va necesitando un mayor aporte

de oxigeno. De esta forma se llega a un limite de intensidad a partir del cual la

via aerdbica se ve saturada y la Unica manera de aumentar la produccion y

consumo de energia es a través de las vias anaerobicas. (Pifieiro, 2006, pag. 52)

El trabajo de los deportistas de BMX, es méas anaerdbico, porque la prueba dura
apenas unos 40 segundos y su trabajo en mas explosivo, es decir se necesita una fuerza

capaz de que puede desplazarse a la mayor velocidad y con gran potencia.
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1.5.6 Flexibilidad

La flexibilidad es la cualidad fisica mas importante dentro de las capacidades
condicionales, porque es una cualidad fisica, que conforme avanza la edad, empieza a
decrecer, es por ello que se les debe entrenar de manera adecuada, con el objetivo de
mejorar la técnica y la amplitud de los movimientos o palancas que se necesita, para
un mejor desenvolvimiento sea en la practica o en la competencia, siempre en las
planificaciones se debe hacer constar unos minutos para el desarrollo de la flexibilidad.

A la flexibilidad se la define como la capacidad para desplazar una articulacion
0 una serie de articulaciones a través de una amplitud de movimiento completo, sin
restricciones ni dolor, influenciada por los musculos, tendones, ligamentos, estructuras
Oseas.

Es cierto que la flexibilidad puede ser desarrollada a cualquier edad mediante un

entrenamiento adecuado; no obstante, la velocidad de progreso no sera la misma

en toda la edad, ni tampoco potencial de mejoramiento. Al respecto se manifiesta
que las nifias son mas flexibles que los nifios y esta va decreciendo conforme

avanza la edad. (Alter, 2004, pag. 81)

La flexibilidad es la capacidad que tienen las articulaciones para realizar
movimientos con mayor amplitud posible, la flexibilidad no genera movimiento, sino
que la posibilita, por ejemplo, en el deporte de BMX se necesita amplitud de
movimientos en las palancas de los miembros inferiores, para realizar el pedaleo. La
amplitud puede verse alterada por algunos factores de tipo interno como la elasticidad
muscular, la estructura 0sea, el tipo de articulacion o la masa muscular y los factores
externos son la edad, sexo, sedentarismo o incluso a la hora del dia. Existe dos tipos

de flexibilidad la estatica y la dinamica.
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1.6 Capacidades coordinativas

Las capacidades coordinativas son particularidades relativamente fijadas y
generalizadas del desarrollo de los procesos de regulacion motora. Ellas representan
requisitos imprescindibles que debe poseer el deportista para poder ejercer
determinadas actividades deportivas mas o menos adecuadamente. “Las capacidades
coordinativas son atributos que poseen los deportistas para los plenos
desenvolvimientos antes, durante y después de la practica deportiva”. (Carrillo, 2004,
pag. 96)

Las capacidades coordinativas dependen principalmente del conjunto de
procesos de control de los diferentes segmentos corporales es decir la informacién que
trasmite o condiciona al deportista. Ellas condicionan el rendimiento del deportista,
necesario en mayor o menor grado, para efectuar ciertas actividades fisicas, por
ejemplo, se observa y analiza si esta bien hecho el ejercicio por el nivel de velocidad,
calidad de aprendizaje, perfeccionamiento, estabilizacion y aplicacion de las
habilidades técnico deportivas.

1.6.1 Capacidad de acoplamiento

Es la capacidad para coordinar movimientos de las diferentes partes del cuerpo,
movimientos individuales y operaciones entre si, en relacion con determinados
objetivos de accidn dirigida al movimiento de todo el cuerpo. “Se expresa en la
interaccion de parametros especiales, temporales y dinamicos de movimientos”.
(Carrillo, 2004, pag. 96)

En el BMX, es necesaria una numerosos, diferentes y complicada armonizacion
de movimientos de todas las partes del cuerpo, es decir tiene que sincronizar todos

movimientos para obtener una buena técnica y de esta manera alcanzar el éxito
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deseado, los deportistas se acoplan a los movimientos, luego de horas y horas de
entrenamiento hasta alcanzar la habilidad necesaria.
1.6.2 Capacidad de orientacion

“Es la capacidad para determinar y cambiar la posicién y el movimiento del
cuerpo en espacio y tiempo referida a un campo de accion (por ejemplo en la practica
del BMX”. (Carrillo, 2004, pag. 97)

La percepcion de la posicion y del movimiento en el espacio, y de accion motora
para cambiar la posicion del cuerpo debe entenderse como una unidad, o sea, como la
capacidad para controlar el movimiento del cuerpo orientado en tiempo y espacio, por
ejemplo el deportista de BMX de tener este tipo de célculo, con el objetivo de sacar
ventaja ante los otros competidores, el deportista del BMX tiene que tener la capacidad
de orientarse el momento de estar en la competencia, él debe saber cudndo debe atacar,
como deben hacer los saltos y como rematar antes de terminar los diferentes tramos
de la competencia.

1.6.3 Capacidad de diferenciacion

Es la capacidad para lograr una alta exactitud y economia (coordinacion fina) de
movimiento de cada parte del cuerpo y de las fases mecanicas del movimiento total.
Se basa en la diferenciacion consciente y precisa de los parametros de fuerza, tiempo
y espacio en todo movimiento actual, con la representacion de la secuencia de
movimiento.

“La destreza como la capacidad para llevar a cabo una coordinacion fina de
movimientos de cabeza, pies y manos asi la capacidad de decision muscular, que
conduce a una regulacion consciente del tono muscular, son comprendidas como

partes de la capacidad de diferenciacion”. (Carrillo, 2004, pag. 97)
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Esto puede observarse facilmente en los esfuerzos por dominar el medio
ambiente cuando tratamos de usar los medios que nos rodean, por ejemplo, el aire

(dominio del aire de los que practican BMX)

1.6.4 Capacidad de equilibrio

Es la capacidad para mantener a todo el cuerpo en equilibrio estatico se
efectiviza durante las posiciones de descanso relativo del cuerpo y debe desarrollarse
especialmente si el deportista estd ubicado en una superficie de apoyo pequefia u
oscilante 0 en movimiento. “Funcionalmente, depende de la de la sensibilidad del
aparto vestibular, pero especialmente de los analizadores tactiles y kinestésicos”.

(Carrillo, 2004, pag. 98)

La capacidad de mantener en cuerpo en equilibrio dinamico se produce rapidos
cambios de posicion de todo el cuerpo, lo que representa un fuerte estimulo de
aceleracion. Es determinada funcionalmente por el grado de estabilidad del analizador
vestibular. El equilibrio es una condicion fundamental para cada accion de

movimiento.

El equilibrio en el BMX es fundamental porque se necesita para mantenerse en
la bicicleta y hacer cambios bruscos, por ejemplo, los saltos, las curvas, los desniveles
del piso y cuando se tiene que enfrentar a adversarios que en las curvas les cierran y

los deportistas sino tienen bien desarrollo el equilibrio pierden el control.

1.6.5 Capacidad de reaccion

Es la capacidad para iniciar rapidamente y realizar en forma adecuada acciones
motoras en corto tiempo a una sefial. La reaccion debe producirse en el tiempo mas

razonable y a una velocidad adecuada a la tarea, con la cual la mayoria de las veces la
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reaccion mas veloz es también optima. “Las sefiales para realizar una salida rapida

pueden ser convencionales, acusticas o tactiles”. (Carrillo, 2004, pag. 98)

La capacidad de reaccidn tiene especial importancia en todos los deportes y de
manera particular en el BMX, por que los corredores tienen que reaccionar ante un
eventual, sonido y no perder ninguna fraccion de segundo, porque este tiempo de
reaccion implica la ganancia o la toma de la punta, para ir adelante de todos los
corredores 0 para ganar las curvas que son peligrosas y muchos deportistas se han

caido y han tenido que abandonar.

1.7 Preparacion técnica

La técnica tiene una gran importancia en el BMX, siendo este un deporte
psicomotriz individual con oposicion lineal, en los socio motrices colectivos pierde
importancia pasando a ser un aspecto mas secundario van algo més alla, afiadiendo
que la tecnica tendrd gran importancia en todas aquellas tareas motrices cerradas,
donde las variaciones son minimas cada vez que realizamos el gesto deportivo en
cuestion, “y donde no tenemos factores que pueden ser interrumpidos por los
adversarios, como por ejemplo puede ser el inicio de la carrera en la valla de salida”

(Mateo, 2006)

Establece que dependiendo de las caracteristicas de cada practica deportiva el
trabajo técnico tendra mayor o menor influencia en el rendimiento final de la actividad,
encontrando enmarcadas las caracteristicas del BMX en un segundo orden, con el que
coincidimos ya que la complejidad de la planificacion del entrenamiento debera

conjugar tanto el trabajo fisico de fuerza-velocidad, el de resistencia anaerdbica, el
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técnico, y la integracion de todo ello en un planteamiento tactico en las sesiones de

entrenamiento.

1.7.1 Importancia de la técnica

Distinguimos entre dos tipos de trabajo diferenciado y que debemos integrar en
nuestra propuesta de actividad para el piloto de BMX, en un primer orden, el
entrenamiento de las capacidades técnicas puras, como se define vy
contextualiza (seran las acciones basicas que cualquier piloto de BMX debe de ser
capaz de realizar en las carreras de BMX, tales como: absorber, saltar, pedalear, salir
en la valla, etc.) Estas acciones determinan en gran medida la calidad de un corredor,
ya que seran las que limiten al piloto la velocidad a la que son capaces de desarrollar
todas sus capacidades condicionales en las diferentes pistas de BMX. Y en un segundo
orden, debemos contemplar un entrenamiento de las técnicas de carrera o complejas.
Nos referimos a estas como las acciones técnicas atipicas que se dan cuando estamos
en una carrera, son acciones que Unicamente tienen lugar por la interaccion con otros
pilotos y a las cuales un corredor no suele estar acostumbrado. Estas acciones derivan
de las diferentes tacticas que el piloto de BMX decide adoptar tras un evento puntual

en competicion, algunos ejemplos de estas acciones serian:

e Sacar el pie en una curva y volverlo a meter para proteger el espacio.

e Mantener la estabilidad ante contactos y empujones de otros rivales

o Realizar giros bruscos a altas velocidades debido a una obstruccion lineal de
nuestra trayectoria por parte de un rival o debido a una caida justo delante de
nosotros

e Reincorporarse a una carrera después de una caida (levantarse, correr, subirse a la

bici y comenzar a pedalear).
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e Hacer un bunnyhop (Accién de elevar las dos ruedas del suelo tras un impulso
técnico del atleta encima de la bicicleta que conduce) para sortear a un piloto que

cae delante. (Mateo, 2006)

Por ello que se cree importante cuando se hace referencia al entrenamiento

técnico en el BMX poder contemplar los siguientes dos conceptos:

. Entrenamiento de la Técnica Pura. Entrenamiento de los gestos técnicos propios
del BMX, con objeto de hacerlos lo mas eficientes posibles. Contexto aislado.

. Entrenamiento de la Técnica de Carrera o0 Complejo. Entrenamiento en el que
dotamos al sujeto de la mayor eficiencia posible en los diferentes recursos
técnicos que se puedan dar en las diferentes adopciones tacticas en competicion.

Contexto real.

Por lo tanto, diremos que la perfecta ejecucion de la técnica pura tiene que verse
complementada con el mayor numero y mayor eficiencia posible en la ejecucion de
recursos técnicos complejos, pues el entrenamiento de la técnica de carrera debe de
servirle al piloto como un método enriquecedor ante situaciones reales de carrera,

atipicas e impredecibles. (Mateo, 2006)

1.7.2 Caracteristicas de la técnica deportiva en el BMX

Una vez definido el concepto de técnica debemos analizar las diferencias que
existen entre realizar los diferentes modelos técnicos del BMX de forma individual o

de forma colectiva. Asi, a partir de las definiciones anteriores, se puede afirmar que:

La técnica individual sera la realizacion de un gesto especifico por parte de un

corredor, de la forma mas correcta posible y sin la influencia de factores que puedan



41

influir en la realizacion del acto motor (como por ejemplo la técnica de la valla de
salida o el afrontamiento de un obstaculo definido mediante un gesto técnico concreto,

manual, salto, etc.). (Mateo, 2006)

La técnica colectiva es la realizacion de los gestos deportivos de un corredor
cuando se relaciona con el resto en competicion (ejemplo: las diferentes variaciones

del modelo de aplicacion técnico ideal en funcion de la situacion real).

1.7.3 Técnica a desarrollar en el BMX

Definimos las técnicas no aéreas como acciones técnicas desarrolladas sobre
los obstaculos donde por lo menos una de las ruedas permanece en contacto con el
suelo.

a. Pedaleo: Accidn ciclica de pedalear impulsando los pedales por medio de los pies.

b. Pull: Accion coordinada de empuje de piernas y brazos que realizamos en las
bajadas de los obstaculos.

c. Paso por curva: Accion de dibujar la mejor trayectoria curvilinea en el desarrollo
del trazado del circuito, en funcion de la y teniendo en cuenta las diferentes
fuerzas que se experimentan para conseguir un objetivo concreto: ganancia o
pérdida de velocidad, adelantamiento...

d. Técnica de salida en la valla: Gesto complejo mediante el cual iniciamos la accion
en la pista.

e. Manual: Accion de mantener la rueda delantera en equilibrio desde la parte final
de la rampa del salto, hasta la inicial de la recepcion, consiguiendo en el
transcurso de la accion un aumento de velocidad. (Mateo, 2006)

Manual resultante de obstaculo: Técnica resultante del impulso (flexion/extension

de la articulacion de la rodilla), que conjugada con la inclinacién descendente del
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obstaculo produce la accion de levantamiento de la rueda delantera para
sobrepasar el siguiente obstaculo.
ii.  Nose-manual: Accion de pasar rodando por el obstaculo con la rueda
delantera para impulsar la bicicleta al descender por la recepcién del mismo.

f. Absorcion: Gesto técnico que mantiene a la bicicleta sobre el terreno, evitando
despegues innecesarios. Corresponde a la accion de elevar la rueda delantera y
mantenerla en equilibrio desde la parte anterior a la rampa del salto (<1’5 m.).
Dicha rueda contacta con el terreno en la cima o inicio de bajada del mismo.

g. Absorcién completa: Accion de elevar la rueda delantera y mantenerla en equilibrio
desde la parte anterior a la rampa del salto (<1°5 m.), hasta la inicial de la recepcion,
consiguiendo en el transcurso de la accion un aumento de velocidad. (Mateo, 2006)

Técnicas mixtas: Acciones que requieren de la combinacion de las técnicas aéreas

junto con las no aereas o viceversa.

a. Técnicas aeroterrestres: Accidn de ejecutar cualquier técnica aérea descrita y

combinarla con una accion de aterrizaje con la rueda trasera.
i. Aeromanual: Accion de ejecutar cualquier técnica aérea y combinarla con
una accion de aterrizaje utilizando en esta la técnica de manual.
ii. Salto + Nose-manual: Combinacion de la accion de salto con la recepcion en
técnica nose-manual.
iii.  Jump to Manual to jump. Combinacion de la accidn de salto con la recepcion
en técnica manual y finalizacion del gesto en salto utilizando como Gnico
apoyo en la fase de impulso la rueda trasera. (Mateo, 2006)
b. Técnicas terrestre-aéreas: Accion de ejecutar cualquier técnica no aérea descrita

y combinarla con una accion de despegue del terreno.
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BunJump: Combinacién de la técnica de Absorcion con la finalizacion de
esta en salto utilizando como Unico apoyo en la fase de impulso la rueda
trasera.

Absorcion completa + Salto: Combinacion de la técnica de Absorcién
completa con la finalizacion de esta en salto.

Manual Jump: Accion de mantener la rueda delantera en equilibrio desde la
parte final de la rampa del salto, y aprovechar el inicio de un nuevo obstaculo
para despegar en técnica de salto utilizando como Unico apoyo en la fase de
impulso la rueda trasera.

Manual + bunnyhop: Accion de mantener la rueda delantera en equilibrio
desde la parte final de la rampa del salto, hasta la decisién de iniciar un

impulso con recepcion en la caida del obstaculo.

Manual + bunnyhop + manual: Accion de mantener la rueda delantera en
equilibrio desde la parte final de la rampa del salto, hasta la decision de
iniciar un impulso con recepcion en la caida del obstaculo manteniendo el

equilibrio con la rueda trasera. (Mateo, 2006)

Por otra parte, se tendra en cuenta que todas las técnicas anteriores tienen en

comun las dos siguientes consideraciones generales.

Técnicas comunes: Acciones técnicas que se propician en el desarrollo de cualquier

técnica con objeto del resultado de dicha técnica utilizada.

a. Linea de Trazada: Recorrido o direccion que se toma a lo largo del transcurso de

la accidn en la pista de BMX, Aérea o0 No Aérea.

b. Velocidad: Acciones mediante las cuales conseguimos una variacién de cantidad

de movimiento en la pista de BMX. (Mateo, 2006)
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CAPITULO Il

2 METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION
2.1Tipos de investigacion
2.1.1 Investigacidn bibliogréafica
Este tipo de investigacion fue de gran relevancia porque nos permitid, consultar,
investigar, construir, elaborar el marco teérico acerca de los factores enddgenos y
exogenos que afectan al rendimiento deportivo del BMX en la categoria de 8 a 10 afios
de la ciudad de Tulcén, para ello se consult6 en libros, revistas, articulos cientificos e

internet.

2.1.2 Investigacion campo

Este tipo de investigacion fue de gran importancia porque nos permitié actuar
en el lugar de los hechos del complejo deportivo del BMX de la ciudad de Tulcén,
pues en esta institucion se averiguo acerca de los Factores endogenos y exdgenos que
afectan al rendimiento deportivo del BMX en la categoria de 8 a 10 afios de la ciudad

de Tulcén, para ello se aplicé una encuesta, test fisico y una ficha de observacion.

2.1.3 Investigacién descriptiva

Esta investigacion fue muy importante porque ayudo a detectar o describir
cuales son los fFactores enddgenos y exdgenos que afectan al rendimiento deportivo
del BMX en la categoria de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcén, para ello se aplicé una
encuesta, ficha de observacion, test fisicos, para recabar la informacion relacionada

con el problema de investigacion.
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2.1.4 Investigacién propositiva

Este método de investigacion fue muy importante y de gran aporte, porque una
vez identificado los problemas que afectan al rendimiento deportivo del BMX en la
categoria de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcén, se propone una propuesta alternativa
al problema detectado, para ello se aplicara talleres para los entrenadores, padres

familia y nifios.

2.2 Métodos
2.2.1 Método inductivo

Este método fue de vital importancia para el desarrollo del proceso de
investigacion porque se partié de hechos particulares a generales, es decir se empezo
desarrollando desde los indicadores, para llegar a la dimension y finalmente a la
variable que son los Factores endogenos y exdgenos que afectan al rendimiento
deportivo del BMX en la categoria de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcan, esta

metodologia sirvio para construir el marco teérico.

2.2.2 Método deductivo

Este método fue de vital importancia para el desarrollo de la investigacion
porque se partié de hechos generales a particulares, este método se le utilizé para la
seleccion del tema acerca de los Factores enddgenos y exdgenos que afectan al
rendimiento deportivo del BMX en la categoria de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcén,
esta metodologia sirvid para posteriormente construir el marco teérico desde las

dimensiones hacia los indicadores.

2.2.3 Método analitico
Este método en el proceso de investigacion fue de vital importancia porque

ayudo a que se realice los andlisis de manera adecuada acerca de los Factores
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enddgenos y exdgenos que afectan al rendimiento deportivo del BMX en la categoria
de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcén, esto se llevo a cabo luego de recabar la

informacion relacionada con el problema de investigacion.

2.2.4 Método sintético

Este método se le utiliz6 para redactar las conclusiones y recomendaciones,
luego que se detectd la problematica acerca de cuéles son los factores que estan
afectando al proceso de preparacion deportiva la disciplina de BMX en la categoria de

8 a 10 afos de la ciudad de Tulcan.

2.2.5 Método estadistico

Este método fue de vital, ya que una vez obtenida la informacion relacionada
con los Factores enddgenos y exdgenos que afectan al rendimiento deportivo del BMX
en la categoria de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcén, esta informacion recabada fue
representada en cuadros, graficos y porcentajes, representando como se va

presentando el problema.

2.3 Las técnicas e instrumentos

La técnica de investigacion que se utilizd fue la encuesta, que se aplicé a los
entrenadores, padres de familia acerca que factores afectan al rendimiento deportivo y
a los deportistas se les aplicé test fisicos y una ficha de observacion, para detectar

como estan desarrolladas las capacidades coordinativas y técnicas acerca del BMX.



2.4 Matriz de relacion

47

Objetivos del

diagnostico

Variables

diagnostico

del

Indicador

Técnicas

Fuentes de

informacion

Diagnosticar

Identificar

FACTORES

ENDOGENOS Y

EXOGENOS

Herencia deportiva

Motivacion

deportiva

Valores

Historial deportivo

Instalacién y

material

Contexto (Club)

Padres de Familia

Entrenador
(PF.PT.PT)

Caracteristicas  del

Deportistas

Encuesta

Entrenadores,

metoddlogos

Padres de

familia

Evaluar

RENDIMIENTO
DEPORTIVO
DEL BMX

Velocidad

Fuerza

Resistencia

Flexibilidad activa

pasiva

Acoplamiento

Orientacioén

Diferenciacion

Equilibrio

reaccion.

Importancia

Caracteristicas

Técnica a

desarrollar

Clasificacion de las

técnicas

Test fisicos

Ficha de

Observacion

Deportistas

de 8 a 10 afios




2.5 La poblacién

48

Esté constituida por dos entrenadores, tres metoddlogos, doce deportistas y

veinticuatro padres de familia.

Institucién Nifios/nifias | Padres de | Entrenadores | Metodologos
familia

Club de BMX de la

ciudad de Tulcan 12 24 2 3

TOTAL 41

Fuente: Deportistas de 8 a 10 afios del Club BMX de la ciudad de Tulcéan

2.6 La muestra

Para el calculo de la muestra no existe ninguna receta estadistica, porque es una

poblacion inferior a 200, y se trabajo con la total de los alumnos investigados.

En este proceso de investigacion se sigui6 la metodologia del estudio de caso,

estas pueden ser, un caso, puede ser una persona, organizacion, programa de

ensefianza, un acontecimiento, etc. En educacion, puede ser un alumno, profesor, aula,

claustro, programacion, colegio...el estudio de caso no tiene especificidad, pudiendo

ser usado en cualquier disciplina para dar respuesta a preguntas de la investigacion

para la que se use.
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CAPITULO 11l

3. ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS

3.1 Resultados de aplicacion de la encuesta a los directores técnicos, entrenadores

Pregunta N° 1 ;Su grado de conocimiento sobre los factores que afectan el
desarrollo del BMX en los nifios de 8 a 10 en el Club de la ciudad de Tulcan es?

Tabla 1
Conocimiento sobre los factores que afectan el desarrollo del BMX
RESPUESTA FRECUENCIA %
Alto grado 4 80%
Mediano grado 1 20%
Bajo grado 0 0%
No conoce 0 0%
TOTAL 5 100%
Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcan
Gréfico 1
Conocimiento sobre los factores que afectan el desarrollo del BMX

0% 0%

il

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
La mayoria de los entrenadores, directores técnicos metodologicos, indican que su
grado de conocimiento sobre los factores que afectan el desarrollo del BMX en los
nifios de 8 a 10 afios en el Club de la ciudad de Tulcan es muy alto, en menor porcentaje

esta la alternativa mediano grado.
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Pregunta N° 2

¢Segun su consideracién cuales son los factores que afectan el rendimiento

deportivo? Sefale uno

Tabla 2

Cuéles son los factores que afectan el rendimiento deportivo
RESPUESTA FRECUENCIA %
Enddgenos 0 0%
Exogenos 2 40%
Los dos a la vez 3 60%
Ninguno 0 0%
TOTAL ) 100%

Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcan

Gréfico 2

Cuéles son los factores que afectan el rendimiento deportivo

0,
0% 0%

60%

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
Mas de la mitad de los entrenadores y directores técnicos metodolégicos del BMX de
la ciudad de Tulcéan, indican que los los factores que afectan el rendimiento deportivo,
es los factores enddgenos y exdgenos, esto sucede en los Clubes, lo cual se debe tomar

muy en cuenta los aspectos negativos y tomar decisiones para mejorar el rendimiento.
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Pregunta N° 3

¢Segun su criterio las caracteristicas genéticas de los deportistas influyen en

rendimiento deportivo del BMX?

Tabla 3

Caracteristicas genéticas de los deportistas influyen en rendimiento

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 2 40%
Casi siempre 1 20%
Rara vez 2 40%
Nunca 0 0%
TOTAL 5 100%

Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcan

Grafico 3

Caracteristicas genéticas de los deportistas influyen en rendimiento

0%

I

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro

Interpretacion

Menos de la mitad de los entrenadores y directores técnicos metodoldgicos del BMX
de la ciudad de Tulcan, manifiestan que las caracteristicas genéticas de los deportistas
influyen en rendimiento deportivo del BMX, indican entre siempre y casi siempre, en

conclusiones segun los resultados, si influye en los resultados deportivos.
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¢Existe en el Club un psicélogo deportivo o persona encargada que les motive

permanentemente a los deportistas del BMX, para alcanzar logros deportivos?

Tabla 4

Existe en el Club un psic6logo deportivo

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 0 0%
Casi siempre 0 0%
Rara vez 0 0%
Nunca 5 100%
TOTAL 5 100%

Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcén

Gréfico 4

Existe en el Club un psicélogo deportivo

0% 0% 0%

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro

Interpretacion

La totalidad de los entrenadores y directores técnicos metodolégicos del BMX de la

ciudad de Tulcan, manifiestan que nunca ha existido en el Club un psicoélogo deportivo

0 persona encargada que les motive permanentemente a los deportistas del BMX, para

alcanzar logros deporte, para ello se debe contratar una persona que este motivando

permanentemente para obtener logros deportivos.
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Pregunta N° 5

¢En el club se les inculca los valores para que sean buenas personas y excelentes

deportistas?

Tabla b

En el club se les inculca los valores

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 4 80%
Casi siempre 1 20%
Rara vez 0 0%
Nunca 0 0%
TOTAL 5 100%

Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcan

Gréfico 5

En el club se les inculca los valores

0% 0%

<

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

Casi la totalidad de los entrenadores y directores técnicos metodolégicos del BMX de
la ciudad de Tulcan, manifiestan que, en el club, siempre se les inculca los valores
para que sean buenas personas y excelentes deportistas y en menor porcentaje
manifiestan casi siempre. En todo lugar de orden social, cultural se debe ensefiar y

demostrar los valores fundamentales para un mejor desenvolvimiento
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Pregunta N° 6

¢Dentro del historial deportivo los logros alcanzados por los deportistas son a

nivel?
Tabla 6
Historial deportivo los logros alcanzados por los deportistas
RESPUESTA FRECUENCIA %
Local 0 0%
Provincial 1 20%
Nacional 4 80%
No tiene 0 0%
TOTAL 5 100%

Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcan

Gréfico 6

Historial deportivo los logros alcanzados por los deportistas

0% . 0%

N

80%

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

Casi la totalidad de los entrenadores y directores técnicos metodoldgicos del BMX de
la ciudad de Tulcan, manifiestan que dentro del historial deportivo los logros
alcanzados por los deportistas es a nivel nacional, seguido a nivel provincial, para ello
se debe buscar las causas que afectan al rendimiento deportivo, para ello el entrenador
de BMX, debe estar completamente actualizando los sus conocimientos con referencia

a la técnica, fisica, tactica, psicologica
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Pregunta N° 7

¢ Cree usted que el rendimiento de los deportistas de 8 a 10 afios de la ciudad de

Tulcan se encuentra afectado por los siguientes factores?

Tabla 7

Rendimiento de los deportistas de 8 a 10 afios

RESPUESTA FRECUENCIA %
Instalaciones 1 20%
Contexto 2 40%
Psicoldgicos 2 40%
Entrenador 0 0%
TOTAL 5 100%

Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcan

Grafico 7

Rendimiento de los deportistas de 8 a 10 afios

0%

[N

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

Menos de la mitad de los entrenadores y directores técnicos metodoldgicos del BMX
de la ciudad de Tulcén, manifiestan que el rendimiento de los deportistas de 8 a 10
afios de la ciudad de Tulcan se encuentra afectado por los siguientes factores, el
contexto, es decir al lugar de trabajo o familiar, algunos de estos aspectos pueden
fortalecerse una vez detectado y finalmente el psicoldgico, que es la parte principal en

este trabajo de investigacion.
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Pregunta N° 8

¢Los padres de familia en los procesos de formacion deportiva, quieren

resultados para el rendimiento deportivo de su hijo a?

Tabla 8

Los padres de familia en los procesos de formacion deportiva

RESPUESTA FRECUENCIA %
A corto plazo 3 60%
A mediano plazo 1 20%
A largo plazo 1 20%
No opina 0 0%
TOTAL 5 100%

Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcan

Grafico 8

Los padres de familia en los procesos de formacion deportiva

0%

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

Mas de la mitad de los entrenadores y directores técnicos metodolégicos del BMX
de la ciudad de Tulcan, manifiestan que los padres de familia en los procesos de
formacion deportiva, quieren resultados para el rendimiento deportivo de su hijo a
corto plazo, en menor porcentaje estan la alternativa largo plazo y mediano paso, con
respecto a la primera alternativa es preocupante que el padre de familia, siga

interfiriendo el trabajo de los entrenadores.
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Pregunta N° 9

¢El nivel de conocimientos del entrenador sobre planificacion, didactica, experiencia

es?

Tabla 9

Conocimientos del entrenador sobre planificacion

RESPUESTA FRECUENCIA %
Alto grado 1 20%
Mediano grado 3 60%
Bajo grado 1 20%
No conoce 0 0%
TOTAL 5 100%

Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcan

Grafico 9

Conocimientos del entrenador sobre planificacion

0%

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

Mas de la mitad de los entrenadores y directores técnicos metodoldgicos del BMX de
la ciudad de Tulcan, manifiestan que el nivel de conocimientos del entrenador sobre
planificacion, didactica, experiencia es de mediano grado y en menor porcentaje estan
las alternativas alto grado y bajo grado. Al respecto se sugiera siga capacitandose con

respecto a los procesos de entrenamiento deportivo.
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Pregunta N° 10
¢ El contexto, donde entrenan los deportistas de BMX, es positivo, agradable,
listo para alcanzar buenos rendimientos deportivos?

Tabla 10

Contexto, donde entrenan los deportistas de BMX, es positivo

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 1 20%
Casi siempre 3 60%
Rara vez 1 20%
Nunca 0 0%
TOTAL 5 100%

Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcan

Grafico 10

Contexto, donde entrenan los deportistas de BMX, es positivo

0%

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
Mas de la mitad de los entrenadores y directores técnicos metodoldgicos del BMX de
la ciudad de Tulcan, manifiestan que casi siempre el contexto, donde entrenan los
deportistas de BMX, es positivo, agradable, listo para alcanzar buenos rendimientos
deportivos, en menor porcentaje esta las alternativas siempre, rara vez. Al respecto se
sugiera, se trabaje en el contexto, para que los deportistas vivan en un ambiente

agradable.



59

Pregunta N° 11

¢Ud. conoce las caracteristicas somatotipos de sus deportistas?

Tabla 11

Caracteristicas somatotipas de sus deportistas

RESPUESTA FRECUENCIA %
Si 3 60%
No 2 40%
A veces 0 0%
TOTAL 5 100%

Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcan

Gréfico 11

Caracteristicas somatotipas de sus deportistas

0%

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro

Interpretacion

Mas de la mitad de los entrenadores y directores técnicos metodologicos del BMX de
la ciudad de Tulcén, manifiestan que, si conocen las caracteristicas somatotipos de sus
deportistas y en menor porcentaje no, los entrenadores deben conocer qué tipo de
caracteristicas que deben tener los deportistas, segun eso aplicar las cargas de

entrenamiento.
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Pregunta N° 12

¢Usted con que frecuencia evalla las capacidades condicionales?

Tabla 12

Con qué frecuencia evalUa las capacidades condicionales

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 1 20%
Casi siempre 1 20%
Rara vez 3 60%
Nunca 0 0%
TOTAL 5 100%

Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcan

Gréfico 12

Con qué frecuencia evalla las capacidades condicionales

0%

BN

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro

Interpretacion

Mas de la mitad de los entrenadores y directores técnicos metodologicos del BMX de
la ciudad de Tulcan, manifiestan que rara vez evalla las capacidades condicionales,
en menor porcentaje las alternativas siempre y casi siempre. El entrenador de esta
disciplina debe evaluar en forma permanente con el objetivo de mejorar las cualidades

fisicas.
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Pregunta N° 13
¢Usted conoce el nivel de desarrollo de las capacidades condicionales de los
deportistas de BMX de los nifios de 8 a 10 es?

Tabla 13

Nivel de desarrollo de las capacidades condicionales

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 0 0%
Muy bueno 3 60%
Bueno 1 20%
Regular 1 20%
TOTAL 5 100%

Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcén

Gréfico 13

Nivel de desarrollo de las capacidades condicionales

0%

—

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
Mas de la mitad de los entrenadores y directores técnicos metodologicos del BMX de
la ciudad de Tulcan, manifiestan que el nivel de desarrollo de las capacidades
condicionales de los deportistas de BMX de los nifios de 8 a 10 es muy bueno, en
menor porcentaje esta las alternativas buena y regular. El entrenador de esta disciplina
debe planificar el trabajo fisico, técnico, con el objetivo de mejorar su rendimiento

fisico.
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Pregunta N° 14

¢Usted con qué frecuencia evalla las capacidades coordinativas?

Tabla 14

Frecuencia evalUa las capacidades coordinativas

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 0 0%
Casi siempre 1 20%
Rara vez 4 80%
Nunca 0 0%
TOTAL 5 100%

Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcan

Gréfico 14

Frecuencia evalGa las capacidades coordinativas

0%
0%

N

80%

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
Casi la totalidad de los entrenadores y directores técnicos metodoldgicos del BMX de
la ciudad de Tulcan, manifiestan que rara vez evalla las capacidades coordinativas y
en menor porcentaje esta la alternativa casi siempre. Al respecto se puede manifestar
que los entrenadores deben evaluar con el objetivo de tener un diagnostico realista,

con el proposito de identificar las fortalezas y debilidades.
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Pregunta N° 15

¢Usted conoce el nivel de desarrollo de las capacidades coordinativas de los
deportistas de BMX de 8 a 10 es?

Tabla 15

Nivel de desarrollo de las capacidades coordinativas

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 0 0%
Muy bueno 3 60%
Bueno 1 20%
Regular 1 20%
TOTAL 5 100%

Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcén

Gréfico 15

Nivel de desarrollo de las capacidades coordinativas

0%

—

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
Mas de la mitad de los entrenadores y directores técnicos metodologicos del BMX de
la ciudad de Tulcan, manifiestan que el nivel de desarrollo de las capacidades
coordinativas de los deportistas de BMX de 8 a 10 es muy bueno, en menor porcentaje
esta las alternativas bueno y regular. Siempre se les debe hacer un seguimiento a los

deportistas con el proposito de mantener o mejorar estas capacidades.
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Pregunta N° 16
¢Usted con qué frecuencia evalUa los fundamentos técnicos de los deportistas del
BMX, para tener buenos resultados deportivos?

Tabla 16

Frecuencia evalla los fundamentos técnicos de los deportistas del BMX

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 2 40%
Casi siempre 1 20%
Rara vez 2 40%
Nunca 0 0%
TOTAL 5 100%

Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcan

Gréfico 16

Frecuencia evalGa los fundamentos técnicos de los deportistas del BMX

0%

o

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro

Interpretacion

Menor de la mitad de los entrenadores y directores técnicos metodologicos del BMX
de la ciudad de Tulcan, manifiestan que siempre y rara vez evalUa los fundamentos
técnicos de los deportistas del BMX, para tener buenos resultados deportivos y en
menor porcentaje estan las alternativas casi siempre. Al respecto se manifiesta que se
debe evaluar estas capacidades con el propdsito de mejorar estas importantes

cualidades técnicas de esta disciplina.
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Pregunta N° 17

¢ Conoce el nivel de desarrollo de los fundamentos técnicos del BMX de los nifios

de 8 a 10 es?

Tabla 17

Desarrollo de los fundamentos técnicos del BMX de los nifios de 8 a 10

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 1 20%
Muy bueno 3 60%
Bueno 0 0%
Regular 1 20%
TOTAL 5 100%

Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcan

Grafico 17

Desarrollo de los fundamentos técnicos del BMX de los nifios de 8 a 10

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
Mas de la mitad de los entrenadores y directores técnicos metodoldgicos del BMX de
la ciudad de Tulcan, manifiestan que el nivel de desarrollo de los fundamentos técnicos
del BMX de los nifios de 8 a 10 es muy bueno, en menor porcentaje esta las alternativas
excelente y regular. Los entrenadores de esta disciplina deben planificar dosificando
tanto en volumen como en intensidad, con el propésito de mejorar el rendimiento

fisico, técnico.



66

Pregunta N° 18

¢, Cual cree usted, que sea la cualidad fisica determinante en el BMX?

Tabla 18
Cualidad fisica determinante en el BMX

RESPUESTA FRECUENCIA %
Velocidad 4 80%
Fuerza 1 20%
Resistencia 0 0%
Coordinacién 0 0%
TOTAL 5 100%

Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcan

Gréfico 18

Cualidad fisica determinante en el BMX

0% 0%

<

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro

Interpretacion

Casi la totalidad de los entrenadores y directores técnicos metodoldgicos del BMX de
la ciudad de Tulcan, manifiestan que la cualidad fisica determinante en el BMX es la
velocidad y otros manifiestan que es la fuerza. Todos los entrenadores coinciden, es
por ello que se debe planificar ejercicios donde predomine la velocidad, que es lo que

prevalece en este deporte.
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Pregunta N° 19

¢ Considera importante que el autor del trabajo de Grado, elabore una guia de
talleres didacticos de entrenamiento mental, fisico, técnico para mejorar el

rendimiento deportivo del BMX?

Tabla 19

Elabore una guia de talleres didacticos de entrenamiento mental

RESPUESTA FRECUENCIA %
Muy importante 5 100%
Importante 0 0%
Poco importante 0 0%
Nada importante 0 0%

TOTAL 5 100%
Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcan

Gréfico 19

Elabore una guia de talleres didacticos de entrenamiento mental

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

La totalidad de los entrenadores y directores técnicos metodolégicos del BMX de la
ciudad de Tulcan, manifiestan que es muy importante que el autor del trabajo de
Grado, elabore una guia de talleres didacticos de entrenamiento mental, fisico, técnico

para mejorar el rendimiento deportivo del BMX.
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Pregunta N° 20

¢La aplicacion de una guia de talleres didacticos de entrenamiento psicolégico,

fisico, técnico servira para mejorar el rendimiento deportivo del BMX?

Tabla 20

Elabore una guia de talleres didacticos de entrenamiento mental

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 5 100%
Casi siempre 0 0%
Rara vez 0 0%
Nunca 0 0%
TOTAL 5 100%

Fuente: Encuesta aplicado DT, Entrenadores, BMX Tulcan

Grafico 20

Elabore una guia de talleres didacticos de entrenamiento mental

8%

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

La totalidad de los entrenadores y directores técnicos metodolédgicos del BMX de la
ciudad de Tulcan, manifiestan que la aplicacion de una guia de talleres didacticos de
entrenamiento psicoldgico, fisico, técnico servird para mejorar el rendimiento

deportivo del BMX.
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3.2 Resultados de aplicacién de la encuesta a los padres de familia

Pregunta N° 1
¢Su grado de conocimiento sobre los factores que afectan el desarrollo del BMX

en los nifios de 8 a 10 afios en el Club de la ciudad de Tulcan es?

Tabla 21

Conocimiento sobre los factores que afectan el desarrollo del BMX

RESPUESTA FRECUENCIA %
Alto grado 7 29%
Mediano grado 13 55%
Bajo grado 2 8%
No conoce 2 8%
TOTAL 24 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los padres de familia Club BMX Tulcén

Grafico 21

Conocimiento sobre los factores que afectan el desarrollo del BMX

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
Mas de la mitad de los padres de familia investigados, manifiestan que el conocimiento
sobre los factores que afectan el desarrollo del BMX en los nifios de 8 a 10 afios en el
Club de la ciudad de Tulcan es en mediano grado, en menor porcentaje estan las
alternativas alto grado, bajo grado, no conoce. Sin embargo, los padres de familia

deben interesarse por los problemas que se presentan en esta disciplina.
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Pregunta N° 2

¢Segun su consideracién cuales son los factores que afectan el rendimiento

deportivo? Sefiale uno

Tabla 22
Factores que afectan el rendimiento deportivo

RESPUESTA FRECUENCIA %
Enddgeno 11 45%
Exdgeno 8 33%
Los dos a la vez 4 18%
Ninguno 1 4%
TOTAL 24 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los padres de familia Club BMX Tulcan

Gréfico 22
Factores que afectan el rendimiento deportivo
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Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro

Interpretacion

Menos de la mitad de los padres de familia investigados, manifiestan que los factores
que afectan el rendimiento deportivo es el enddgeno y exdgeno, en menor porcentaje
estan las alternativas las dos a la vez, ninguno. Tanto padres de familia como
entrenadores deben identificar que problemas afectan al club y como hay que

resolverlos para mejorar el rendimiento.



71

Pregunta N° 3

¢Segun su criterio las caracteristicas genéticas de los deportistas influyen en
rendimiento deportivo del BMX?

Tabla 23

Las caracteristicas genéticas de los deportistas influyen en rendimiento

RESPUESTA FRECUENCIA %

Siempre 8 33%

Casi siempre 13 54%

Rara vez 3 13%

Nunca 0 0%

TOTAL 24 100%
Fuente: Encuesta aplicado a los padres de familia Club BMX Tulcan
Gréfico 23

Las caracteristicas genéticas de los deportistas influyen en rendimiento

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

Mas de la mitad de los padres de familia investigados, manifiestan que casi siempre
las caracteristicas genéticas de los deportistas influyen en rendimiento deportivo del
BMX, en menor porcentaje estan las alternativas siempre y rara vez. Al respecto se
manifiesta que por cultura general los padres de familia deben conocer las

caracteristicas de los deportistas.
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Pregunta N° 4
¢Existe en el Club un psicélogo deportivo o persona encargada que les motive

permanentemente a los deportistas del BMX, para alcanzar logros deportivos?

Tabla 24

Existe en el Club un psicologo deportivo o persona encargada

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 0 0%
Casi siempre 0 0%
Rara vez 0 0%
Nunca 24 100%
TOTAL 24 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los padres de familia Club BMX Tulcéan

Grafico 24

Existe en el Club un psicologo deportivo o persona encargada

%

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

La totalidad de los padres de familia investigados, manifiestan que nunca en el Club
hay un psicélogo deportivo o persona encargada que les motive permanentemente a
los deportistas del BMX, para alcanzar logros deportivos, para ello deben contratar un
psicologo, ya que con la preparacion psicoldgica se complementa la preparacion

integral de los deportistas.
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Pregunta N° 5

¢En el club se les inculca los valores para que sean buenas personas y excelentes

deportistas?
Tabla 25

En el club se les inculca los valores

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 14 58%
Casi siempre 10 42%
Rara vez 0 0%
Nunca 0 0%
TOTAL 24 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los padres de familia Club BMX Tulcan

Grafico 25

En el club se les inculca los valores

0% 0%

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
Mas de la mitad de los padres de familia investigados, manifiestan que siempre en el
club se les inculca los valores para que sean buenas personas y excelentes deportistas,
en menor porcentaje estan la alternativa casi siempre. Al respecto se manifiesta que se
debe inculcar valores con el objetivo de mejorar su rendimiento fisico, técnico y esté

preparado para superar dificultades y presiones de este deporte.
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Pregunta N° 6

¢Dentro del historial deportivo los logros alcanzados por su hijo son a nivel?

Tabla 26

Historial deportivo los logros alcanzados por su hijo

RESPUESTA FRECUENCIA %
Local 4 17%
Provincial 4 17%
Nacional 16 66%
No tiene logros 0 0%
TOTAL 24 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los padres de familia Club BMX Tulcan

Grafico 26

Historial deportivo los logros alcanzados por su hijo
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Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
Mas de la mitad de los padres de familia investigados, manifiestan que dentro del
historial deportivo los logros alcanzados por su hijo son a nivel a nacional, en menor
porcentaje esta la alternativa a nivel provincial y local. Al respecto se indica que se les
debe seguir apoyando con el objetivo de que sigan alcanzando los mejores logros

deportivos de esta disciplina.
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Pregunta N° 7

¢ Cree usted que el rendimiento de los deportistas de 8 a 10 afios de la ciudad de

Tulcan se encuentra afectado por los siguientes factores?

Tabla 27

Rendimiento de los deportistas de 8 a 10 afios

RESPUESTA FRECUENCIA %
Instalaciones 1 4%
Contexto 1 4%
Psicoldgicos 14 59%
Entrenador 8 33%
TOTAL 24 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los padres de familia Club BMX Tulcan

Grafico 27

Rendimiento de los deportistas de 8 a 10 afios
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Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

Mas de la mitad de los padres de familia investigados, manifiestan que el rendimiento
de los deportistas de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcan se encuentra afectado por los
siguientes factores psicologicos, en menor porcentaje estan el entrenador, las
instalaciones y el contexto. Para superar esta gran dificultad se debe contratar a un

psicologo, con el objetivo de que motive a los deportistas antes, durante y después.
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Pregunta N° 8

¢ Ustedes como padres de familia en los procesos de formacién deportiva, quieren

resultados para el rendimiento deportivo?

Tabla 28

Padres de familia en los procesos de formacion deportiva

RESPUESTA FRECUENCIA %
A corto plazo 4 17%
A mediano plazo 18 75%
A largo plazo 2 8%
No opina 0 0%
TOTAL 24 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los padres de familia Club BMX Tulcan

Gréfico 28

Padres de familia en los procesos de formacion deportiva
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Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
La mayoria de los padres de familia investigados manifiestan que quieren resultados
para el rendimiento deportivo a mediano plazo, en menor porcentaje esta las
alternativas a corto plazo y a largo plazo. Al respecto se manifiesta que tantos padres
de familia, entrenadores y deportistas deben perseguir los mismos objetivos con el

afan de no alterar los procesos de formacion deportiva.
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Pregunta N° 9

¢El nivel de conocimientos del entrenador sobre planificacion, didéactica,

experiencia es?

Tabla 29

El nivel de conocimientos del entrenador sobre planificacion, didactica

RESPUESTA FRECUENCIA %

Alto grado 6 25%
Mediano grado 4 17%
Bajo grado 8 33%
No conoce 6 25%
TOTAL 24 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los padres de familia Club BMX Tulcan

Gréfico 29

El nivel de conocimientos del entrenador sobre planificacion, didactica

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
Menos de la mitad de los padres de familia investigados manifiestan que el nivel de
conocimientos del entrenador sobre planificacién, didactica, experiencia es alto grado
y mediano grado, en menor porcentaje esta la alternativa bajo grado, no conoce. Al
respecto se manifiesta que los entrenadores deben estar en constante capacitacién, con

el objetivo de que los principales beneficiarios sean los deportistas.
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Pregunta N° 10

¢ El contexto, donde entrenan los deportistas de BMX, es positivo, agradable, listo

para alcanzar buenos rendimientos deportivos?

Tabl 30

El contexto, es positivo, agradable, listo para rendimientos deportivos
RESPUESTA FRECUENCIA %

Siempre 6 25%

Casi siempre 14 58%

Rara vez 4 17%

Nunca 0 0%

TOTAL 24 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los padres de familia Club BMX Tulcéan

Grafico 30

El contexto, es positivo, agradable, listo para rendimientos deportivos

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

Mas de la mitad de los padres de familia investigados manifiestan que casi siempre el
contexto, donde entrenan los deportistas de BMX, es positivo, agradable, listo para
alcanzar buenos rendimientos deportivos, en menor porcentaje estan las alternativas
siempre, rara vez. Al respecto se manifiesta que, en el Club, debe haber un buen

ambiente de trabajo, con el objetivo de mejorar sus relaciones y rendimiento.
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Pregunta N° 11

¢ Considera importante que el autor del trabajo de Grado, elabore una guia de
talleres didacticos de entrenamiento psicoldgico, fisico, técnico para mejorar el

rendimiento deportivo del BMX?

Tabla 31

Elabore una guia de talleres didacticos de entrenamiento mental

RESPUESTA FRECUENCIA %
Muy importante 24 100%
Importante 3 0%
Poco importante 0 0%
Nada importante 0 0%
TOTAL 24 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los padres de familia Club BMX Tulcan

Gréfico 31

Elabore una guia de talleres didacticos de entrenamiento mental

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
La totalidad de los padres de familia investigados manifiestan que es muy importante
que el autor del trabajo de Grado, elabore una guia de talleres didacticos de
entrenamiento psicologico, fisico, técnico para mejorar el rendimiento deportivo del

BMX.
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Pregunta N° 12

¢Laaplicacion de una guia de talleres didacticos de entrenamiento mental, fisico,

técnica servird para mejorar el rendimiento deportivo del BMX?

Tabla 32

La aplicacion de una guia de talleres didacticos

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 24 100%
Casi siempre 0 0%
Rara vez 0 0%
Nunca 0 0%
TOTAL 24 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los padres de familia Club BMX Tulcéan

Gréfico 32

La aplicacion de una guia de talleres didacticos

0%
0%0%

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro

Interpretacion

La totalidad de los padres de familia investigados manifiestan que la aplicacion de una
guia de talleres didacticos de entrenamiento mental, fisico, técnica servira para mejorar

el rendimiento deportivo del BMX.
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3.3 Resultados de aplicacidon de los test fisicos a los nifios de 8 a 10 afios

Test N° 1 de 5000m

Tabla 33

Test de 5000 m

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 1 8%
Muy bueno 4 33%
Bueno 4 33%
Regular 1 8%
Insuficiente 2 18%
TOTAL 12 100%

Fuente: Test aplicado a los nifios de 8 a 10 afios Club BMX Tulcan

Grafico 33
Test de 5000 m

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
Menos de la mitad de los deportistas evaluados en el test de 5000 metros, tienen una
condicion fisica de muy bueno y bueno, en menor porcentaje estd la alternativa
excelente, regular e insuficiente. Estos son parametros que el entrenador debe tener

con el proposito de mejorar estos procesos de entrenamiento.
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Test N° 2 de fuerza de 20 metros

Tabla 34

Test de 20 metros

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 2 17%
Muy bueno 5 42%
Bueno 3 25%
Regular 1 8%
Insuficiente 1 8%
TOTAL 12 100%

Fuente: Test aplicado a los nifios de 8 a 10 afios Club BMX Tulcan

Gréfico 34

Test de 20 metros

-

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro

Interpretacion

Menos de la mitad de los deportistas evaluados en el test de 20 metros, tienen una
condicién fisica de muy bueno y bueno, en menor porcentaje estd la alternativa
excelente, regular e insuficiente. El entrenador debe tener resultados, que ayuden a

mejorar los resultados deportivos.
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Test N° 3 de 60 metros en bicicleta

Tabla 35

Test de 60 metros en bicicleta

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 1 8%
Muy bueno 3 25%
Bueno 5 42%
Regular 1 8%
Insuficiente 2 17%
TOTAL 12 100%

Fuente: Test aplicado a los nifios de 8 a 10 afios Club BMX Tulcan

Gréfico 35

Test de 60 metros en bicicleta

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro

Interpretacion

Menos de la mitad de los deportistas evaluados en el test de 60 metros en bicicleta,
tienen una condicion fisica de bueno y muy bueno, en menor porcentaje esta la
alternativa excelente, regular e insuficiente. El entrenador una vez conocidos estos
resultados debe replantear sus procesos de entrenamiento, con el objetivo de mejorar

sus resultados deportivos
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Test N° 4 de salto largo sin impulso

Tabla 36

Salto largo sin impulso

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 1 8%
Muy bueno 3 25%
Bueno 5 42%
Regular 1 8%
Insuficiente 2 17%
TOTAL 12 100%

Fuente: Test aplicado a los nifios de 8 a 10 afios Club BMX Tulcan

Gréfico 36

Salto largo sin impulso

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

Menos de la mitad de los deportistas evaluados en el test de salto largo sin impulso,
tienen una condicion fisica de bueno y muy bueno, en menor porcentaje esta la
alternativa excelente, regular e insuficiente. El entrenador debe conocer las fortalezas

y debilidades con el objetivo de mejorar su potencia y su velocidad de reaccion.
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Test N° 5 de abdominales en 30 segundos

Tabla 37

Test de abdominales en 30 segundos

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 7 58%
Muy bueno 3 26%
Bueno 1 8%
Regular 1 8%
Insuficiente 0 0%
TOTAL 12 100%

Fuente: Test aplicado a los nifios de 8 a 10 afios Club BMX Tulcan

Gréfico 37

Test de abdominales en 30 segundos

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

Mas de la mitad de los deportistas evaluados en el test de abdominales en 30 segundos,
tienen una condicion fisica de excelente, en menor porcentaje esta la alternativa muy
bueno, bueno, regular. El entrenador debe conocer las fortalezas y debilidades con el
objetivo de mejorar su fuerza, que es la parte que ayuda en el sostén de esa gran fuerza

para aplicar en las competencias.
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Test N° 6 de flexion y extension de brazos en un minuto

Tabla 38

Test de flexion y extension de brazos en un minuto
RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 3 25%
Muy bueno 3 25%
Bueno 4 34%
Regular 1 8%
Insuficiente 1 8%
TOTAL 12 100%

Fuente: Test aplicado a los nifios de 8 a 10 afios Club BMX Tulcan

Gréfico 38

Test de flexion y extension de brazos en un minuto

N

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
Menos de la mitad de los deportistas evaluados en el test de flexion y extension de
brazos, tienen una condicion fisica de bueno, en menor porcentaje esta la alternativa
excelente, muy bueno, regular e insuficiente. Los entrenadores deben detectar que
cualidad fisica estd débil para de alli emprender los correctivos y mejorar el

rendimiento fisico, técnico.
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Test N° 7 de sentadilla en 1RM

Tabla 39
Sentadilla en 1RM

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 1 8%
Muy bueno 3 25%
Bueno 5 42%
Regular 1 8%
Insuficiente 2 17%
TOTAL 12 100%

Fuente: Test aplicado a los nifios de 8 a 10 afios Club BMX Tulcan

Grafico 39
Sentadilla en 1RM

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

Menos de la mitad de los deportistas evaluados en el test de sentadilla en 1RM, tienen
una condiciodn fisica de bueno, en menor porcentaje esta la alternativa excelente, muy
bueno, regular e insuficiente. Los entrenadores realizan este test con el objetivo de
detectar las fortalezas y debilidades y para de alli replantear los procesos de

preparacion deportiva del BMX.
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Test N° 8 de flexion profunda del tronco

Tabla 40

Test de flexion profunda del tronco

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 5 42%
Muy bueno 3 25%
Bueno 2 17%
Regular 1 8%
Insuficiente 1 8%
TOTAL 12 100%

Fuente: Test aplicado a los nifios de 8 a 10 afios Club BMX Tulcan

Grafico 40

Test flexion profunda del tronco

AN

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

Menos de la mitad de los deportistas evaluados en el test de flexion profunda del
tronco, tienen una condicién fisica de excelente, en menor porcentaje esta la
alternativa, muy bueno, bueno, regular e insuficiente. Sin embargo, esta importante
cualidad fisica que a veces es descuida en los procesos de preparacion se les debe
hacer constar en los procesos de planificacion para mejorar la amplitud de los

movimientos.
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3.4 Resultados de aplicacion de la ficha de observacion a los nifios de 8 a 10 afios

Observacion N° 1
Acoplamiento

Tabla 41

Acoplamiento

RESPUESTA FRECUENCIA %

Excelente 4 33%
Muy bueno 4 33%
Bueno 2 17%
Regular 2 17%
TOTAL 12 100%

Fuente: Ficha de Observacién aplicado a los nifios Club BMX Tulcan

Gréfico 41
Acoplamiento

-

17%

\

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro

Interpretacion

Menos de la mitad de los deportistas observados en la cualidad coordinativa de
acoplamiento, tienen una condicion fisica de excelente, en menor porcentaje esta la
alternativa, muy bueno, bueno, regular. Esta es una importante cualidad coordinativa,
que debe ser entrenada, porque los deportistas de BMX, debe acoplarse a una infinidad

de movimientos técnicos, tacticos, que se presentan en una competencia.
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Observacion N° 2

Orientacion

Tabla 42

Orientacion

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 6 50%
Muy bueno 4 33%
Bueno 2 17%
Regular 0 0%
TOTAL 12 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los nifios Club BMX Tulcan

Grafico 42
Orientacion

0%

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
Maéas de la mitad de los deportistas observados en la cualidad coordinativa de
orientacion, tienen una condicion fisica de excelente, en menor porcentaje esta la
alternativa, muy bueno, bueno. Esta es una importante cualidad coordinativa, que debe
ser entrenada, porque los deportistas de BMX, debe orientarse cuando realiza

velocidades maximas o tiene que aplicar una tactica.
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Observacion N° 3

Diferenciacion

Tabla 43

Diferenciacion

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 3 26%
Muy bueno 4 33%
Bueno 4 33%
Regular 1 8%
TOTAL 12 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los nifios Club BMX Tulcéan

Grafico 43

Diferenciacién

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

Menos de la mitad de los deportistas observados en la cualidad coordinativa de
diferenciacion, tienen una condicion fisica de muy bueno y bueno, en menor
porcentaje estd la alternativa, excelente, regular. Esta es una importante cualidad
coordinativa debe ser entrenada, porque los deportistas de BMX, deben diferenciar el

tipo de tactica, que esta aplicando el competidor del otro equipo.
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Observacion N° 44

Equilibrio
Tabla 41
Equilibrio
RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 5 42%
Muy bueno 5 42%
Bueno 1 8%
Regular 1 8%
TOTAL 12 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los nifios Club BMX Tulcan

Gréfico 44
Equilibrio

8%‘

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
Menos de la mitad de los deportistas observados en la cualidad coordinativa de
diferenciacion, tienen una condicion fisica excelente y muy bueno, en menor
porcentaje estad la alternativa, bueno, regular. Esta es una importante cualidad
coordinativa debe ser entrenada, con el objetivo de mantener el equilibrio cuando se

presenta situaciones dificultosas en una competencia
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Observacion N° 5

Reaccion
Tabla 45
Reaccién
RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 5 42%
Muy bueno 3 24%
Bueno 2 17%
Regular 2 17%
TOTAL 12 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los nifios Club BMX Tulcan

Gréfico 45
Reaccion

~

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

Menos de la mitad de los deportistas observados en la cualidad coordinativa de
reaccion, tienen una condicion fisica excelente, en menor porcentaje esta la alternativa,
muy bueno, bueno, regular. Esta es una importante cualidad coordinativa debe ser
entrenada, con el objetivo de mantener superar a los otros deportistas y ganar una

competencia que es lo mas esperado por todos.



94

3.5 Resultados de aplicacién de la ficha de observacion de los fundamentos

técnicos del BMX a los nifos de 8 a 10 afios

Observacion N° 1

Pedaleo
Tabla 46
Pedaleo
RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 2 17%
Muy bueno 3 25%
Bueno 7 58%
Regular 0 0%
TOTAL 12 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los nifios Club BMX Tulcan

Gréafico 46
Pedaleo

0%

=

58%

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

Menos de la mitad de los deportistas observados en la técnica de pedaleo, tienen una
condicion técnica buena, en menor porcentaje estd la alternativa, excelente, muy
bueno, Esta técnica se le debe corregir en forma permanente con el objetivo de ir
superando dificultades, que se presenta en una competencia, si bien es cierto esta

técnica es una de la mas importantes.
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Observacion N° 2

Pull (Accidn coordinada de empuje de piernas y brazos que realizamos en las

bajadas de los obstaculos)

Tabla 47

Accion coordinada de empuje de piernas y brazos
RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 6 50%
Muy bueno 3 25%
Bueno 3 25%
Regular 0 0%
TOTAL 12 100%

Fuente: Ficha de Observacién aplicado a los nifios Club BMX Tulcan

Gréfico 47

Accién coordinada de empuje de piernas y brazos

0%

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro

Interpretacion

La mitad de los deportistas observados en la técnica de accion coordinada de empuje
de piernas y brazos, tienen una condicidn técnica excelente, en menor porcentaje esta
la alternativa, muy bueno, y bueno Esta técnica se la debe entrenar en forma
permanente con el objetivo de superar las dificultades que se presentan en los

entrenamientos y competencia.
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Observacion N° 3

Paso por curva

Tabla 48

Paso por curva

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 8 67%
Muy bueno 2 17%
Bueno 1 8%
Regular 1 8%
TOTAL 12 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los nifios Club BMX Tulcan

Gréfico 48

Paso por curva

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro

Interpretacion

Mas de la mitad de los deportistas observados en la técnica de paso en curva, tienen
una condicion técnica excelente, en menor porcentaje esté la alternativa, muy bueno,
y bueno. Esta técnica se la debe entrenar en forma permanente con el objetivo de
realizar estos movimientos similares a los de una competencia y de esta manera

superar a los adversarios, en eventos oficiales.
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Observacion N° 4

Técnica de salida en la valla

Tabla 49

Técnica de salida en la valla

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 5 42%
Muy bueno 4 33%
Bueno 2 17%
Regular 1 8%
TOTAL 12 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los nifios Club BMX Tulcan

Gréfico 49

Técnica de salida en la valla

Lo

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

Menos de la mitad de los deportistas observados en la técnica de salida en la valla,
tienen una condicion técnica excelente, en menor porcentaje esta la alternativa, muy
bueno, bueno y regular. Esta técnica se la debe entrenar en forma permanente con el
objetivo de realizar estos movimientos similares a los de una competencia y de esta

manera superar a los adversarios, en eventos oficiales.
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Observacion N° 5

Manual (Accion de mantener la rueda delantera en equilibrio desde la parte final

de la rampa del salto.

Tabla 50

Accion de mantener la rueda delantera en equilibrio

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 7 58%
Muy bueno 2 17%
Bueno 1 8%
Regular 2 17%
TOTAL 12 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los nifios Club BMX Tulcan

Grafico 50

Accién de mantener la rueda delantera en equilibrio

8% .

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
Mas de la mitad de los deportistas observados en la técnica accién de mantener la
rueda delantera en equilibrio, tienen una condicion técnica excelente, en menor
porcentaje esta la alternativa, muy bueno, bueno y regular. Esta técnica se la debe
entrenar con el objetivo de superar a los adversarios, en acciones dificultosas que se

presentaran en el momento de una competencia.
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Observacion N° 6

Técnicas aeroterrestres

Tabla 51

Técnicas aeroterrestres

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 6 50%
Muy bueno 3 25%
Bueno 2 17%
Regular 1 8%
TOTAL 12 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los nifios Club BMX Tulcan

Gréfico 51

Técnicas aeroterrestres

L.

<

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro

Interpretacion

La mitad de los deportistas observados en las técnicas aeroterrestres, tienen una
condicion técnica excelente, en menor porcentaje esta la alternativa, muy bueno,
bueno y regular. Esta técnica se la debe entrenar constantemente porque esta se
presenta por multiples ocasiones en los entrenamientos y competencias y deben ser

perfeccionadas para superar a los otros competidores.
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Observacion N° 7

Técnicas Terrestres aéreas

Tabla 52

Técnicas Terrestres aéreas

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 6 50%
Muy bueno 3 25%
Bueno 2 17%
Regular 1 8%
TOTAL 12 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los nifios Club BMX Tulcan

Gréfico 52

Técnicas Terrestres aéreas

oo
&

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro

Interpretacion

La mitad de los deportistas observados en las Técnicas Terrestres aéreas, tienen una
condicion técnica excelente, en menor porcentaje esta la alternativa, muy bueno,
bueno y regular. Esta técnica se la debe entrenada constantemente porque esta se
presenta por multiples ocasiones en los entrenamientos y competencias y deben ser

perfeccionadas para superar a los otros competidores.
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Observacion N° 8

Linea de Trazada: Recorrido o direccién que tomamos a lo largo del transcurso

de la accion en la pista de BMX, Aérea o No Aérea.

Tabla 53

Linea de Trazada: Recorrido o direccion

RESPUESTA FRECUENCIA %

Excelente 3 25%
Muy bueno 4 33%
Bueno 3 25%
Regular 2 17%
TOTAL 12 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los nifios Club BMX Tulcan

Grafico 53

Linea de Trazada: Recorrido o direccion

-l

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
Menos de la mitad de los deportistas observados en la Técnica Linea de Trazada:
Recorrido o direccion, tienen una condicion técnica excelente y buena, en menor

porcentaje esta la alternativa, muy bueno y regular. Esta técnica se la debe preparar

constantemente con el objetivo de superar las dificultades en una competencia.
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Observacion N° 9
Velocidad: Acciones mediante las cuales conseguimos una variacién de cantidad
de movimiento en la pista de BMX?

Tabla 54

Cantidad de movimiento en la pista de BMX

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 7 58%
Muy bueno 2 17%
Bueno 2 17%
Regular 1 8%
TOTAL 12 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los nifios Club BMX Tulcan

Grafico 54

Cantidad de movimiento en la pista de BMX

Lo

\_

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion

Mas de la mitad de los deportistas observados en la Técnica cantidad de movimiento
en la pista de BMX, tienen una condicion técnica excelente, en menor porcentaje esta
la alternativa, muy bueno y regular. Esta técnica debe ser analizada en forma
permanente con el objetivo de superar las dificultades que se presentan en una

competencia.
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Observacion N° 10
Las acciones defensivas: Son las que protegen nuestro rendimiento final de las

acciones que ejecutan los rivales

Tabla 55

Las acciones defensivas

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 6 50%
Muy bueno 4 34%
Bueno 1 8%
Regular 1 8%
TOTAL 12 100%
Fuente: F

Grafico 55

Las acciones defensivas

A

Autor: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Interpretacion
Mas de la mitad de los deportistas observados en la Técnica de las acciones defensivas,
tienen una condicidn técnica excelente, en menor porcentaje esta la alternativa, muy
bueno y regular. Esta técnica debe ser entrenada con el objetivo de superar las
acciones que se presentan en una competencia, con el objetivo de superar a los otros

competidores y alcanzar la victoria.
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CAPITULO IV

4. PROPUESTA

4.1 Titulo de la Propuesta

GUIA DE TALLERES DIDACTICOS DE ENTRENAMIENTO FiSICO,
TECNICO Y PSICOLOGICO PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO DE LOS

DEPORTISTAS DE 8 A 10 ANOS DEL BMX

4.2 Justificacion e importancia

La presente propuesta alternativa se justifica, luego de conocer los factores que
estan afectando al rendimiento deportivo del BMX, pues existen factores psicologicos,
fisicos y técnicos, para lo cual se propone el desarrollo de una guia didactica para
mejorar todos estos procesos de formacién deportiva, para ello se requiere de una
estructura, creatividad y forma. EIl proceso comienza con una amplia vision en el
deporte. Cada oportunidad requiere de un objetivo estratégico, que es definir el lugar
y la posicion competitiva del Club BMX Carchi, en esta guia se llevd un anélisis de la
situacion especifica y una guia didactica concreta, este anélisis de la situacion actual,
permitio a la Federacion deportiva del Carchi, descubrir los puntos clave que pueden
estar afectando a las principales causas que impiden el Optimo desempefio de
rendimiento de los deportistas y de esta manera puede ser acogida y aplicada por
diferentes clubes y federaciones deportivas en la disciplina del BMX.

Si no se cuenta con una guia didactica, se limita la consecucion de beneficios,

tanto para la Federacién deportiva del Carchi, como para los deportistas; de la misma
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manera al no contar con una guia didactica no se lograré visionar en el futuro, sin
observar las oportunidades y amenazas que se debe abordar para la consecucion de
determinados objetivos. Se debe colocar la atencion a una excesiva formalizacion de
una guia didactica ya que puede evolucionar a cumplir solo las formas y por tanto, a
perder la oportunidad de comprender sutiles aspectos del deporte, se puede también
minimizar su potencia deportivo nacional e internacional.

A través de este estudio, se realizara un analisis y diagndstico de la situacion
actual de los deportistas del Club BMX Carchi, en relacion con las capacidades,
destrezas, entrenamientos, alimentacion al momento de las competencias dentro y
fuera del lugar natal que presta: observando fortalezas y debilidades, promoviendo la
conformacion de un departamento que dedique esfuerzos por alcanzar con metas
establecidas y mucho mas en mejor las condiciones de cada uno de los deportistas
realizan permitiendo de esta manera la disminucion de falencias en este campo.

A traves de esta propuesta se viabiliza el rendimiento deportivo de cada uno de
los nifios encaminados en el BMX, lo cual permitird obtener empatia por parte de los
entrenadores y deportistas, asi como sinergia por lograr primeros lugares en las
diferentes competencias tanto nacionales como extranjeras; el mejoramiento continuo
y la capacitacion constante sobre pre arranque, en la exigencia fisica, auto presion,
madurez deportivo, psicologia deportiva serd una de las prioridades en los
entrenadores, logrando un apoderamiento de entrenamiento de calidad y calidez, que
sera reflejado en la satisfaccion de los de los deportistas el cual se vinculara con la
provincia observando los beneficios y ventajas del Club BMX Carchi. La realizacion
de una guia didactica de talleres de preparacion psicoldgica, fisica y técnica es muy
necesaria para estudiar los diversos factores que influyen en la toma de decisiones en

lo concerniente a las estrategias de rendimiento de los deportistas. Por tal motivo, es
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imperiosa la ejecucion de la guia didactica de talleres que permite potenciar el deporte
de calidad, enmarcado en el buen vivir ecuatoriano, fomentando la identidad
institucional, permitiendo fidelizar a los deportistas con la provincia y por ende con su
canton.

Al realizar este estudio se beneficiara al personal de la federacion al personal de
la Federacion Deportiva del Carchi conjuntamente con el Club BMX Carchi, asi como
sus deportistas, y a la comunidad en general, permitiendo de esta manera una mayor

identidad por el deporte BMX, y un crecimiento personal y provincial.

4.3 Fundamentacion

4.3.1 Algunos criterios fisiologicos para el inicio del ejercicio fisico y el deporte

durante el crecimiento.

El crecimiento es un complejo proceso fisioldgico, en el influyen numerosos
factores enddgenos, exdgenos y mixto), y en tal tesitura no estd rigurosamente
demostrado que el ejercicio fisico, estimule el crecimiento. En el contexto de los
factores endocrinos, hay que considerar que no sélo es la hormona del crecimiento la

responsable del mismo, sino la intrincada correlacion hipotalamo.

En general, el ejercicio fisico durante el crecimiento, bien controlado ejerce
efectos positivos sobre el habito psicofisico y fisioldgico. Los resultados de un
adecuado ejercicio fisico no sélo se limitan al cuerpo, sino también pueden
modificar el alma misma. Sin embargo, y debido a la compleja delicadeza del
mismo, el ejercicio fisico intenso durante este periodo de la vida, puede tener
efectos negativos, si se realiza sin el debido control del especialista en Educacion

fisica y Deporte. (Marin B. , 2000, pag. 2)
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Es por esto que hoy dia se van proyectando las actividades fisicas durante el
crecimiento con un claro matiz y orientacion, de juegos deportivos, que
adecuadamente controlados, como ya hemos apuntado, son evidentemente
beneficiosos para la salud de los nifios y nifias, ya que influyen favorablemente sobre
la evolucion organica funcional y psiquica, constituyendo ademas un excelente medio

para seleccionar a futuros talentos deportivos.

4.3.2 Factores de la capacidad de rendimiento deportivo

La capacidad de rendimiento deportivo, debido a su composicion multifactorial,
solo se puede entrenar desde una perspectiva de fenémeno complejo. Solo el desarrollo
armonico de todos los factores que determinan el rendimiento permite conseguir el

rendimiento maximo individual.

4.3.3 Objetivos del entrenamiento

Los objetivos del proceso sistematico de entrenamiento pueden ser las
capacidades, destrezas, cualidades, actitudes. Incluyen una parte, los factores de
condicién fisica como la resistencia, fuerza, velocidad y sus categorias subordinadas
y por otra parte, las capacidades y destrezas coordinativas (técnicas) que constituyen

el ndcleo del proceso de aprendizaje motor.

Existe objetivos de aprendizaje cognitivo incluyen sobre todo los conocimientos
de tipo tactico y técnico, pero también los fundamentos generales para la
optimizacion del entrenamiento. Los objetivos de tipo afectivo son la fuerza de
voluntad, la superacion y el dominio de uno mismo, la capacidad para

imponerse, etc., se encuentra en constante interaccién con los factores de
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rendimiento fisico o bien suponen una limitacion para estos procesos. (Weineck,

2003, pag. 45)

Al respecto se puede manifestar que los contenidos de entrenamiento (sinGnimo:
ejercicios de entrenamiento, son la estructuracion concreta del entrenamiento enfocada
hacia el objetivo planteado. Ejemplo, el objetivo “resistencia de la, fuerza de los

extensores del brazo, se consigue con el contenido de entrenamiento “planchas”

4.3.4 Capacidades deportivas y seleccion

En el mundo del deporte el problema de la seleccion y orientacion deportiva, asi
como el tema del talento deportivo, se ha mirado siempre con cierto grado de

escepticismo por parte de los entrenadores y especialistas deportivos.

Al respecto es frecuente encontrar posiciones encontrados, que poco
contribuyen a responder las dudas relevantes que hoy se tiene sobre los pasos que
sigue un talento hasta su confirmacion y futura participacion en las arenas

internacionales donde realmente se establece la supremacia de los mejores.

Mientras que algunos deportistas surgen por “generacion espontanea” otros lo
hacen como producto de procesos sistematicos cuidadosamente establecidos,
luego de periodos largos de investigacion y planeacién del resultado deportivo.
A pesar de los esfuerzos por descubrir las claves que delimitan los procesos
seguidos por los talentos deportivos, existen todavia grandes interrogantes e
impresiones a la hora de definir su naturaleza, su identificacién, su promocion,

su confirmacion o su productividad. (Leiva, 2010, pag. 16)

En tal sentido, la deteccion de talentos constituye un proceso sistematico

ineludible que ha pasado a formar parte del deporte de alta competicién. Este hecho
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supone reconocer la existencia de una organizacion estructurada a través de un modelo
de fases y objetivos concretos, en el que se desarrolla el proceso que lleva al atleta

desde el momento de su identificaciéon como talento, hasta su confirmacion como tal.

4.3.5 Criterios diagnosticos del talento deportivo

En la ciencia del deporte se desarrollaron, ya de forma muy prematura, dos
direcciones de investigacion acentuadamente diferenciadas. Desde un anterior punto
de vista médico deportivo, la herencia de caracteristicas genéticas condicionadas
bioldgicamente que pueden ser tomadas como pausa por la que se observan diferencias

de rendimiento.

Desde un anterior punto de vista de ciencia del entrenamiento, se coloca el
mismo rendimiento observable en el centro, y se hace productivo, desde
diferentes puntos de vista, para el diagnéstico del talento. Mientras que en los
paises del blogue oriental se mantuvieron esas dos lineas de desarrollo, en los
paises occidentales, se desarrollé una investigacion orientada de manera
cientifico social sobre las condiciones de marco social, que son necesarias para
una promocion efectiva de talentos en sistemas abiertos de promocion juvenil.

(Hohmann A. , 2005, pag. 276)

En el futuro, la investigacion médica deportiva no sélo se dirigira a la
manifestacion observable de rasgos condicionados de rendimiento primario, sino que
reforzard las predisposiciones genéticas para la capacidad de entrenamiento. Si los
genes son responsables de la posibilidad de entrenamiento de complejos de capacidad
individual, una vez conocido esto no constard muy lejos de convertirse en realidad el

paso de analizar los genes con objeto de investigar la existencia de un talento.
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4.3.6 Capacidades hereditarias y capacidades adquiridas

Es cierto que la capacidad de trabajo de los musculos puede mejorar hasta un
mil por ciento. Pero concentrandonos en casos mas concretos, la resistencia del
corredor de maratén solo se puede mejorar como mucho en un 30% Y la velocidad del
esprinter, apenas de un 10%. Es por ello se debe aprovechar la herencia deportiva, para
seleccionar a los deportistas de la mejor manera, de manera particular el entrenamiento
particular del BMX.

El entrenamiento influye en la capacidad total en un méximo de 40%. Para el

restante 60%, resulta decisiva la herencia genética. Las fantasticas prestaciones

de los grandes atletas son en su mayor parte innatas. Con el entrenamiento se
optimizan, intentando llevar a los deportistas lo méas cerca posible del limite de
sus posibilidades, de manera que todo el aparato locomotor (huesos,
articulaciones, tendones y mdasculos) participen con la maxima perfeccion.

(Wanceulen, 2005, pag. 6)

La orientacion y seleccion deportiva debera ser efectuada teniendo en cuenta,
entre los factores ligados al éxito aquellos que sean menos modificables. Pero ni el
entrenamiento ni la talla corporal, ni la adecuada seleccién de palancas en brazos y
piernas sirven de nada si el atleta no ha heredado de sus padres la musculatura
adecuada a su especialidad. La herencia del talento deportivo indica que la cualidad
decisiva para el rendimiento deportivo, viene determinado sobre todo el codigo
genético
4.3.7 El bicicross

Es la modalidad deportiva que consiste en una carrera donde los deportistas
saltan monticulos de tierra a gran velocidad, con el objetivo de llegar a una meta. Los

Bicicrosistas no deben colocar los pies en el suelo; ya que cada vez que lo hacen los
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jueces lo consideran una falta, que significa disminucion del tiempo final del
competidor.

Este deporte se practica en un circuito de 350 m donde 8 corredores se lanzan
de una rampa con una altura de 8m y corren a través de un circuito con baches
alternador, peraltes y secciones planas. La competencia desde el primer momento debe
tornarse muy fuerte para asi poder terminar en los primeros cuatro lugares para lograr
un lugar en la siguiente ronda y asi un puesto al final. Dependiendo de lo expuesto en
la seccion, los competidores deben intentar aterrizar rapidamente para poder ganar

velocidad o ganar altura.

El BMX, durante la practica deportiva del bicicross toda la energia se centra en
pedalear lo mas rapido posible, provocando sobrecargas musculo- esqueléticas
altamente exigentes, generando modificaciones posturales en el deportista, como lo
son el incremento de la protraccion de hombros, retraccion de pectorales, debilidad de
abdominales, aumento de la cifosis dorsal, entre otros, las cuales pueden repercutir de

forma negativa en la postura del bicicrosista.

4.3.8 Entrenamiento de la técnica de salida

La salida o partida en el bicicross (BMX) es valorada para algunos entrenadores
con el 60% de importancia para obtener un buen resultado; Idea que comparto
totalmente y hasta me atreveria darle un valor mas alto. Siguiendo con esta premisa la
técnica de la salida debe, por lo tanto, practicarse por lo menos directamente 1 sesion
por semana de entrenamiento e indirectamente por lo menos otra sesion. Los refuerzos
o0 correcciones deben ir de lo simple a lo complejo, es decir: Ejercicios de equilibrio
basico estaticos y dinamicos, con y sin la bicicleta. Ejercicios de equilibrio en el

partido o un lugar que permita similitud de postura. Simulacion de salidas en
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descensos con ayuda del entrenador. Ejercicios que estimulen la velocidad de reaccion
no solo en bicicleta, sino tambien sin ella. “El entrenador debe procurar que el
deportista conozca claramente paso a paso la posicion de la salida y que identifique
sus propias fallas. Para esto es muy importante herramientas como el video, el cual
permite la retroalimentacion y mejoramiento” (Montoya, 2008, pag. 1)

Los esquemas de movimiento inmediatamente realizada la accion, (Dentro dele
ntrenamiento). A mayor nivel técnico mayor el tiempo que se debe tomar para mejorar
la técnica de la salida y mayor la cantidad de acciones y repeticiones que se deben
hacer para lograr los objetivos trazados. Sin olvidar que de la mano debe estar le
preparacion fisica, por la manifestacion de la fuerza explosiva que se pone en
evidencia en este momento de la carrera.

El Bmx, es un deporte extremo, que necesita estar dotado de una adecuada
cualidad fisica, técnica y tactica, pero lo mas importante dentro de los procesos de
preparacion deportiva, es el entrenamiento mental, que debe ser dirigido por un, por
un psicologo deportivo o por el mismo entrenador, para ello, este profesional debe
tener vastos conocimientos en el manejo de esta técnica, con el objetivo de que el
pequefio deportista mejore sus logros deportivos.

4.4 Objetivos

4.4.1 Objetivo general

e Elaborar una Guia didactica de talleres de entrenamiento fisico, técnico y
psicoldgico para mejorar el rendimiento de los deportistas de 8 a 10 afios del
BMX.

4.4.2 Objetivos especificos

e Seleccionar ejercicios fisicos mediante actividades de entrenamiento adecuadas

para mejorar el rendimiento de los deportistas de 8 a 10 afios del BMX.
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e Mejorar la técnica de la disciplina de BMX, mediante ejercicios previamente
establecidos, con su respectiva serie, repeticion, micro, macro pausa para
incrementar el rendimiento técnico de los deportistas de 8 a 10 afios.

e Socializar la Guia didactica de talleres de entrenamiento fisico, técnico y
psicoldgico para mejorar el rendimiento de los deportistas de 8 a 10 afios del BMX
a los Directores técnicos metodologico, a los entrenadores, padres de familia y
deportistas.

4.5 Ubicacion sectorial y fisica

Pais: Ecuador
Provincia: Carchi
Ciudad: Tulcan

Institucion: Club de Bicicross BMX de la ciudad de Tulcan
Beneficiarios: Los nifios de 8 a 10 afios, entrenadores, Padres de familia

4.6 Desarrollo de la propuesta

Presentacion

El BMX (Bicycle Moto-Cross) es una modalidad ciclista consistente en recorrer
una pista disefiada para tal efecto en el menor tiempo y mejor clasificacion posible
frente a otros rivales. Los circuitos oscilan entre los 330 y 450 m y se recorren,
dependiendo de las caracteristicas y distribucion de los obstaculos planteados, entre
los 30 a 45 segundos (s). En BMX, disciplina proximamente olimpica en Pekin 2008
(UCI, 2004), se compite en series de hasta 8 corredores, pasando rondas eliminatorias
hasta disputar una final con 8 plazas. La pista, ubicada en un terreno plano con
obstaculos situados estratégicamente, comienza con una salida en bajada al caer una
valla que se acciona mediante un protocolo estandar reglado de forma mecanica.

Hablamos de un deporte individual de habilidad abierta, influido en su desarrollo por
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las condiciones cambiantes de cada pista y las adaptaciones constantes en el transcurso

de cada carrera provocadas por las interactuaciones con los rivales.

Para la preparacion de los deportistas de estos niveles se necesita de mucha
dedicacidn, pues se necesita que se haga constar dentro de los procesos de preparacion
deportiva, la preparacion de las cualidades coordinativas, que son la base para mejorar
los niveles de coordinacién, se necesita que mejoren a través del ejercicio las
siguientes capacidades como el acoplamiento, la diferenciacion, el ritmo, la reaccion,
la orientacion, el aprendizaje motor, el equilibrio y otras cualidades mas complejas,
también se necesita que se desarrollen las capacidades fisicas, técnicas, tacticas de los

deportistas, para su mejor desenvolvimiento.
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Sesion N° 1
Tema: Desarrollo de fuerza. Objetivo:  Desarrollar  una  buena
Transferencias con técnica. resistencia a la fuerza, para
Etapa: general entrenamientos en las siguientes etapas

Micro ciclo: 6 del entrenamiento. Soltar los grupos

musculares realizando transferencias de
técnica rapida en pista.

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Ligas, cajones, pesas, 120° Series y repeticiones.
conos
Pista de BMX. Club BMX TULCAN (Federacién
(parque del 8) Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Saludo, Movimientos articulares tren
inferior, medio, y superior.

Ejercicios de calentamiento
cardiovascular, caminata, trote, juegos de
fuerza en parejas.

Ejercicios de calentamiento muscular,
sentadillas, flexo-extension de brazos.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal (100 minutos)

Ejercicios de estimulacion muscular tren
inferior, media, y superior. (4S x 12-15R.
micropausas 2’, macropausas 4’.)
Transferencias:

Técnica en pista bombeo a baja mediay
alta velocidad.

Técnica de ARM, manual, salto a
velocidad media

6S x 6R. micropausas 3, macropausas 5’

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Ejecucion de las diferentes técnicas y su
aplicacion en los obstaculos de la pista.

Juegos imagen motora.

Final o Evaluacién (10 minutos)

Correccidn de falencias técnicas ejecucion

y confianza.

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 2

Tema: velocidad, resistencia a la velocidad,
técnica.

Etapa: general

Microciclo: 6

Objetivo: Desarrollar y estimulo de
fibras de contraccion rapida, alcance de
velocidad méxima.

Técnica juegos en pista.

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Conos, pito. 120° Seriesy repeticiones.
Descenso calle clinica del | Club BMX TULCAN (Federacién

rifion.

Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Movimientos articulares tren inferior, medio,
y superior.

Ejercicios de calentamiento cardiovascular
en la bicicleta, piques cortas 6 pedalazos,

10mts. Juegos del cazador y la liebre.

Autor: Daniel aspuel

Parte principal

(100 minutos)

Sprints, piques maxima velocidad en bajada
6,87,10.

4S X 4R.

Transferencias:

Técnica en pista juego de retos entre
deportistas desarrollo de técnica en base a

juegos.

Variantes

Ejecucion y desarrollo de maxima velocidad

con pedaleo ciclico y con técnica correcta.

Final o Evaluacién (10 minutos)

Correccién de falencias técnicas ejecucion
de pedaleo posicién de cuerpo en arranque
aceleracion y mantencion de velocidad.

Vuelta a la calma técnicas preferidas.

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 3

Tema: desarrollo de técnica, y flexibilidad.
Etapa: general
Micro ciclo: 6

Obijetivo: Desarrollar técnica variada
bombeo, manual, ARM, salto desde un
grado de dificultad baja hasta llegar
hasta el maximo nivel individual.
Desarrollar flexibilidad individual.

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Conos. 120° Series y repeticiones.
Pista de BMX. (parque | Club BMX TULCAN (Federacion
del 8) Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Movimientos articulares tren inferior,
medio, y superior. Juegos: ajedrez humano,
Ejercicios de calentamiento en pista a baja

velocidad, espejo, retos.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Ejecucion Desarrollo 'y correccion de
diferentes técnicas en pista.

Bombeo, manual, ARM, salto, mixtas a baja
media y alta velocidad. (5S x 8-10R
micropausa 3°, macropausas 6’.)

Ejercicios de flexibilidad tren inferior medio
y superior.

(3Sx 12°°-15"’ micropausas 1°, macropausas

3%)

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Desarrollo de falencias individuales de

gjecucion de técnicas variadas y mixtas.

Final o Evaluacién (10 minutos)

Desarrollo de flexibilidad procurando
lesiones y una buena ejecucion de los

ejercicios. Vuelta a la calma grupal.

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 4

Tema: resistencia aerdbica, imaginacion
positiva.

Etapa: general

Micro ciclo: 6

Objetivo: Desarrollar una buena
resistencia aerobica en zonas A2 — A3.
Técnicas de preparacion psicologica e

imaginacion competitiva.

Deportistas
12

Fierro.

Materiales Tiempo Método
Pulsometros, 120° Seriesy repeticiones.
Estadio colegio Vicente | Club BMX TULCAN (Federacion

Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Calentamiento cardiovascular en circuito
trotando sumado de ejercicios baésicos,
Juegos: el rey manda.

Y movilidad articular, tren inferior, medio,

y superior.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Desarrollo de resistencia aerobica en
circuito de la pista atlética del colegio,
Realizado en zonas A2 — A3. (3S x 20’
micropausas 4’, macropausas 6’.)

Ejercicios de imaginacién y desarrollo

mental competitivo y de confianza personal.

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Circuito en contra reloj por grupos.

Imaginacion de desarrollo competitivo.

Final o Evaluacién (10 minutos)

Aumento de capacidad aerdbica y sobre
exigencia individual a deportistas que no

estan en buena condicion. Juego

Autor: Daniel Péspuel
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Sesion N° 5
Tema: desarrollo de fuerza. Velocidad, | Objetivo: Desarrollar fuerza de tren
EtaI)ZC:nézi'eral inferior y medio mediante ejercicios
Microciclo: 6 localizados y propias de la seccion
muscular sumado de transferencias de
velocidad en partidor con aplicacion de
técnica a maxima velocidad y primera
recta de la pista.
Deportistas _ l\_/lateriales Tiempo Método
12 Ligas, cajones, pesas, conos 120° Seriesy repeticiones.
Pista de BMX. (pargque Club BMX TULCAN (Federacién
del 8) Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Movimientos articulares tren inferior,
medio, y superior.

Ejercicios de calentamiento cardiovascular
juego: ejercicios varios y formacién de
grupos.

Ejercicios de calentamiento muscular

Juegos de fuerza en pareja jale y arrastre.

Parte principal (100 minutos)

Ejercicios de estimulacion muscular tren
inferior, media, y superior. (4S x 10-12R.
micropausa 2’, macropausa 4°.)
Transferencias:

Velocidad maxima en partidor
conjuntamente con aplicacién de técnica en
primera recta.

(6S x 6R. micropausas 4°, macropausas, 7’.)

Variantes

Ejecucion de las diferentes técnicas y su
aplicacion en los obstaculos de la pista a

maxima velocidad.

Final o Evaluacion (10 minutos)

Correccién de falencias técnicas ejecucion y
confianza.
Vuelta a la calma imagen motora Juego: el

espejo.

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 6

Tema: desarrollo de potencia y velocidad,
técnica.

Etapa: general

Micro ciclo: 7

Objetivo: Desarrollar de potencia por
medio de saltabilidad y arrastre,
Desarrollo de técnica de bombeo y

aumento de velocidad desde cero.

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Ligas, llantas, cuerdas, 120° Seriesy repeticiones.
conos
Pista de BMX. Club BMX TULCAN (Federacion
(parque del 8) Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Movimientos articulares tren inferior,
medio, y superior.

Ejercicios de calentamiento de saltabilidad
Juego: bicicletas en venta.

Ejercicios de calentamiento en gradas

grupales, retos grupales.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Ejercicios de saltos en gradas, y saltos de
cero en cajones de un solo impulso. (6S x 3R
micropausas 2’, macropausas 5°.)
Transferencias:

Arrastre de Ilantas a maxima velocidad (6S x
1R. micropausas 4”)

Técnica de bombeo inicio de cero y sumar

velocidad por recta, Juego: mundialito.

-

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Ejecucion de las diferentes técnicas y su

aplicacion en los obstaculos de la pista.

Final o Evaluacion (10 minutos)

Correccion de falencias técnicas ejecucion y
confianza.

Charlas de clase y compromisos de cambio.

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 7

Tema: fuerza, técnica.
Etapa: general
Micro ciclo: 7

Objetivo: Realizar los ejercicios de
fuerza tren inferior medio de manera
optima

Transferir la hipertrofia acumulada en la
pista con las diferentes técnicas.

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Ligas, cajones, pesas. 120° Seriesy repeticiones.
Pista de BMX. Club BMX TULCAN (Federacién
(parque del 8) Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Movimientos articulares tren inferior, medio,
y superior.

Ejercicios de calentamiento muscular Juego:
relevos.

Calentamiento en pista a baja velocidad
Juego: espejo, y retos.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Ejercicios para el desarrollo de fuerza tren
inferior y medio con la utilizacion de ligas y
el propio peso corporal.

(4S x 10-12R micropausa 2’, macropausa 4”)
Transferencias:

Transferencias en pista desarrollo de técnica
a baja y media velocidad. Competencias y

penitencias.

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

El desarrollo de la fuerza en la Gltima serie

se realiza con juegos grupales y de pareja.

Final o Evaluacién (10 minutos)

Correccion de falencias técnicas en cuanto a

ejecucién y confianza.

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 8

Tema: desarrollo de coordinacién, técnica.
Etapa: general

Micro ciclo: 7

Objetivo: Aplicar un gran cumulo de
ejercicios coordinativos y de amplitud
de movimientos.

Realizar técnica de salto especifico.

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Conos, escalera, rampas. 120° Seriesy repeticiones.
Pista de BMX. Club BMX TULCAN (Federacion
(parque del 8) Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Movimientos articulares tren inferior, medio,
y superior.

Ejercicios para activacién cardiaca Juego:
relevos competencia.

Calentamiento en pista a baja velocidad

saltos pequefios técnicas varias.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Ejercicios de coordinacién es escalera,
conos, amplitud de movimientos tomando en
cuenta la ejecucion individual.

(7S x 7R micropausas 2’°, macropausas 5°)
Transferencias:

Desarrollo de técnica de salto partiendo
desde niveles bajos medios y altos, perdida

de miedo.

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Utilizacién de rampas a diferentes
distancias para valorar las capacidades de

cada uno y tomen confianza en realizarlas.

Final o Evaluacion (10 minutos)

Observaciones de falencias a mejorar
individualmente.

Charlas de motivacién.

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 9

Tema: desarrollo de resistencia aerébica.
Etapa: general

Micro ciclo: 7

Objetivo: Desarrollar la capacidad
aerobica individualmente aplicando las
zonas de intensidad individuales para

que el trabajo sea mas real y especifico.

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 pulsometros. 120° Seriesy repeticiones.
Pista atlética colegio Club BMX TULCAN (Federacién

Vicente Fierro.

Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Movimientos articulares tren inferior,
medio, y superior.

Calentamiento cardiovascular a trote con
variantes de movimientos y ejercicios,
juego: ejercicios juego formar grupos y

baile de penitencia.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Desarrollo de resistencia en circuito de
pista atlética aplicando la zona de intensidad
A3.

(3S x 20’ macropausas 5°)
Grupos en contra reloj con penitencia al que

se deje pasar.

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Pedaleo en tramos de césped para desarrollo

de resistencia a la fuerza

Final o Evaluacién (10 minutos)

Concientizacion de la importancia del
trabajo aerdbico, para el desarrollo

deportivo.
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Sesion N° 10

Tema: fuerza rapida, técnica.
Etapa: general
Micro ciclo: 7

Objetivo: Realizar los ejercicios de
fuerza a velocidades o ejecucidn rapida
del tren inferior medio y superior de
manera optima

Transferir la hipertrofia acumulada en la
pista con las diferentes técnicas.

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Ligas, cajones, pesas. 120° Seriesy repeticiones.
Pista de BMX. Club BMX TULCAN (Federacion
(parque del 8) Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Movimientos articulares tren inferior,
medio, y superior ejercicios variados forma
de figuras.

Ejercicios de calentamiento muscular juego:
carretilla caballito, puente.

Calentamiento en pista a baja velocidad

juego: de retos.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Ejercicios para el desarrollo de fuerza rapida
tren inferior medio y superior con la
utilizacion de ligas y el propio peso corporal.
(6S x 4-6-8R micropausas 2’°, macropausas
5%)

Transferencias:

Transferencias en pista desarrollo de técnica

a baja y media velocidad, técnicas a futuro.

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

El desarrollo de la fuerza en la Ultima serie

se realiza con juegos grupales y de pareja.

Final o Evaluacién (10 minutos)

Correccion de falencias técnicas en cuanto a

ejecucion y confianza.

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 11

Tema: Velocidad, técnica.
Etapa: especial
Micro ciclo: 8

Objetivo: Desarrollar de la velocidad en
bajada con pausas de 2 pedales
completos, y 6 pedales completos de
ejecucion

Relajamiento en pista realizacion de
técnicas maltiples, juegos.

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Conos 120° Seriesy repeticiones.
Pista de BMX. Club BMX TULCAN (Federacién

(Parque del 8) bajada
clinica del rifidn.

Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Movimientos articulares tren inferior, medio,
y superior, dirigido por deportistas dando
ejemplo de cada ejercicio.

Piques cortos de velocidad a pie y en bici

juego: persecucion.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Sprint o piques de velocidad en bajada a
méaxima velocidad con micro pausas durante
la ejecucion.

(2S x 5R micropausas 3’, macropausas 5°)
Transferencias:

Relajamiento en pista técnicas variadas

juego de retos en parejas y grupales.

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Piques lanzados arranque, aceleracion,

mantenciéon méaxima velocidad.

Final o Evaluacién (10 minutos)

Correccion de técnica de arranque
aceleracion 'y mantencion de maxima
velocidad con técnica adecuada.

Vuelta a la calma caminando en pista y

simulando en bicicleta.

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 12

Tema: potencia, coordinacion, técnica.
Etapa: especial
Micro ciclo: 8

Objetivo: Estimular y desarrollar la
potencia muscular con ejercicios de
coordinacion explosiva vallas salto de
cajones.
Perfeccionar técnica de salida con
partidor.

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Cajones, vallas, pro-gate 120° Seriesy repeticiones.
partidor.
Pista de BMX. (Parque | Club BMX TULCAN (Federacién
del 8). Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Movimientos articulares tren inferior, medio,
y superior.
Calentamiento de
bicicletas de venta.
Gesto de salida y pedaleo parejas, trios.

saltabilidad  juego:

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

de

gjecucién con maxima velocidad conjunto

Ejercicios potencia y saltabilidad
con ejercicios de coordinacion en gradas y
cajones.

(6S x 3R micropausas3’, macropausas6’)
Desarrollo de técnica de salida con estimulo
a la velocidad de reaccion visual, auditiva

juegos: de toma de objetos.

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Practica de partida con partidor solo visual,
e independiente auditiva para mejorar

concentracién ante el estimulo.

Final o Evaluacién (10 minutos)

Gravar videos y fotografias en secuencia,
rafaga para que los deportistas visualicen

falencias y corrijan las mismas.

“Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 13

Tema: resistencia aerdbica, técnica.
Etapa: especial
Micro ciclo: 8

Objetivo: Optimizar la recuperacion
activa aerdbica conjuntamente con el
desarrollo de técnica a baja velocidad, y

tolerancia al agotamiento.

Deportistas
12

del 8).

Materiales Tiempo Método
Conos, rampas, 120° Seriesy repeticiones.
pulsometros.
Pista de BMX. (Parque | Club BMX TULCAN (Federacion

Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Movimientos articulares tren inferior,
medio, y superior.
Calentamiento cardiovascular en pista

técnicas preferidas

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Desarrollo de la recuperacion activa
aerGbicamente en zona de intensidad A2.
Circuito en pista con obstaculos de rampas.
(2S x 15° macropausas 5°)

Desarrollo de técnica y mantencion de la

misma con presencia de fatiga.

——

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

El circuito ya establecido se lo realiza
también al contrario o en contra via de la

pista

Final o Evaluacién (10 minutos)

Correccion de técnica a baja velocidad y

con presencia de fatiga y agotamiento.

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 14

Tema: Técnica, flexibilidad.
Etapa: especial
Micro ciclo: 8

Obijetivo: Desarrollar técnicas variadas
de bombeo, manual, ARM, y salto a baja
media y alta velocidad, aplicando la
unién de todas en la mayor posibilidad.
Estimulo de flexibilidad individual.

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Conos, rampas. 120° Seriesy repeticiones.
Pista de BMX. (Parque | Club BMX TULCAN (Federacién

del 8).

Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Movimientos articulares tren inferior,
medio, y superior dindmica de explicacion
personal de cada deportista.

Calentamiento en pista y acoplamiento e la
técnica a realizar ejercicios de simulacion

sin bicicleta en parejas.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Desarrollo, ejecucion, y correccion de
técnicas bombeo, manual, ARM, salto y
mixtas aplicadas durante la sesion de
entrenamiento, motivar a que pierdan el
miedo mediante el medio de la imagen
motora.

(6S x 8R. micropausas 4°, macropausas 7’)
Ejercicios de flexibilidad y amplitud de
movimientos

(3S x 10°°-15"" macropausas 1°)

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Utilizar los videos para correccion de errores
desarrollo de flexibilidad en parejas y

grupales.

Final o Evaluacién (10 minutos)

Utilizar los videos para correccion de errores
desarrollo de flexibilidad en parejas y

grupales.

WS N h..i...f.
Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 15
Tema: Potencia, Técnica. Objetivo:  Estimular la  potencia
Etapa: especial muscular por medio de saltos en gradas
_ o y cajones.
Micro ciclo: 8 Desarrollar  técnicas variadas de

bombeo, manual, ARM, y salto a baja
media y alta velocidad, aplicando la
union de todas.

Deportistas
12

del 8).

Materiales Tiempo Método
Conos, rampas. 120° Seriesy repeticiones.
Pista de BMX. (Parque | Club BMX TULCAN (Federacion

Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Movimientos articulares tren inferior,
medio, y superior juegos de competencia,
ejercicios ludicos.

Juegos de el canguro saltarin
Calentamiento en pista y acoplamiento e la

técnica a realizar juego del capitdn manda.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Salto de vallas (6s x 3r micropausas 3’,
macropausas 5’)

Desarrollo, ejecucién, y correccion de
técnicas bombeo, manual, ARM, salto y
mixtas aplicadas a la competencia.

(6S x 8R. micropausas 4’. Macropausas 6’

Juegos de mundialito, en grupo.

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Utilizar llantas y ligas para un mejor
desarrollo de la potencia.

Final o Evaluacién (10 minutos)

Motivar a los deportistas a poner mas
énfasis en la autoconfianza y control del
miedo.

utor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 16

Tema: Velocidad, Técnica.
Etapa: especial

Micro ciclo: 9

Objetivo: Optimizar la maxima
velocidad en distancias cortas.

Desarrollar técnicas competitivas.

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Conos, rampas. 120° Seriesy repeticiones.
Pista de BMX. (Parque | Club BMX TULCAN (Federacién
del 8). Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Movimientos articulares tren inferior, medio,
y superior.

Piques cortos progresivos juego. De
persecucion.

Calentamiento en pista y acoplamiento e la

técnica a realizar.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Velocidad méaxima en superficie plana
aplicando de forma correcta todas las
técnicas de arranque aceleracion y
mantencién de maxima velocidad.

(2S x 4R micropausas 3’, macropausas 5°.)
Desarrollo, ejecucion, y correccion de
técnicas bombeo, manual, ARM, salto y
mixtas aplicadas durante la sesion de
entrenamiento.

(6S x 8R. micropausas 4’, macropausas 6)

e

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Aplicar juegos de la liebre en los piques
para lograr mas interés por parte de los

deportistas.

Final o Evaluacién (10 minutos)

Motivar a los deportistas a poner mas
énfasis en la autoconfianza y control del

miedo.
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Sesion N° 17

Tema: Fuerza, Potencia.
Etapa: especial

Objetivo: Desarrollar la fuerza rapida
en los deportistas sumados a realizar

Micro ciclo: 8 transferencias con  ejercicios  de
potencia.
Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Conos. 120° Series y repeticiones.
Pista de BMX. (Parque | Club BMX TULCAN (Federacion
del 8). Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Movimientos articulares tren inferior,
medio, y superior.

Calentamiento muscular especifico juegos
de caballito, puente, carretilla.
Estimulacion de ejercicios propios del

desarrollo de la potencia escaladas.

Aur: Daniel spu

Parte principal

(100 minutos)

Ejercicios de fuerza muscular enfocados al
tren inferior, medio, superior en parejas y
grupales

(4S x 8-10R micropausas 3’, macropausas
6°)

Transferencias enfocadas a la potencia
muscular con arrastres y multisaltos en
gradas.

(6S x 3R micropausas 3°. Macropausas 6”)

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Los ejercicios de potencia se los trabaja
también en pareja inculcando la competencia

Sana.

Final o Evaluacién (10 minutos)

Motivar a dar el maximo en cada una de las

series y repeticiones.

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 18

Tema: Fuerza, Potencia.

Etapa: especial

Obijetivo: Desarrollar la fuerza répida
en los deportistas sumados a realizar

] - transferencias con  ejercicios de
Micro ciclo: 8 potencia.
Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Cajones, ligas, llantas. 120° Seriesy repeticiones.
Pista de BMX. (Parque | Club BMX TULCAN (Federacion
del 8) Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Movimientos articulares tren inferior,
medio, y superior ejercicios y juego de
formar grupos.

Calentamiento en pista y acoplamiento e la
técnica a realizar imagen motora retos.

Juegos de contacto y lineas de competencia.

Autor: Daniel Pspuel

Parte principal

(100 minutos)

Desarrollo, ejecucién, y correccion de
técnicas bombeo, manual, ARM, salto y
mixtas aplicadas durante la sesion de
entrenamiento, motivar a que pierdan el
miedo mediante el medio de la imagen
motora.

(6S x 8R.micropausas 4°, macropausas 6°)
Desarrollo y aplicacion de tacticas de
competencia lineas de carrera, curvas,
contactos, toma de decisiones juego de

mundialito,

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Simular competencia. Afrontamiento de

derrota.

Final o Evaluacion (10 minutos)

Motivar a los deportistas a poner mas énfasis
en la autoconfianza y control del miedo

respeto del reglamento.

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 19

Tema: Técnica.
Etapa: especial

Micro ciclo: 8

Objetivo: Desarrollar la fuerza rapida
en los deportistas sumados a realizar
transferencias con  ejercicios de
potencia.

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Cajones, ligas, llantas, 120° Seriesy repeticiones.
Pista de BMX. (Parque | Club BMX TULCAN (Federacion
del 8) Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Movimientos articulares tren inferior,
medio, y superior ejercicios contacto topes
toma de prenda.

Calentamiento en pista paso de obstaculos e
baja velocidad y gesto de partida en el

momento del pitazo.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Desarrollo, ejecucién, y correccion de
técnica de salida con partidor manual y
partidor eléctrico, estimulacion de caracter
interpersonal.

(6S x 8R. micropausas 4’. Macropausas 6’)
Desarrollo de técnica competitiva primera

recta y primera curva

Variantes

Utilizar los videos para correccion de

errores.

Final o Evaluacion (10 minutos)

Explicar movimientos de técnica de salida

utilizando el medio de imagen motora.

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 20

Tema: velocidad, potencia.
Etapa: especial

Micro ciclo: 8

Objetivo: Desarrollar la potencia
muscular previa a la ejecucion de la
velocidad méxima en pista.

Practicar el maximo desarrollo de la
velocidad en el descenso del partido y la
primera recta.

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Partidor manual, partidor 120° Seriesy repeticiones.
eléctrico Pro-Gate.
Pista de BMX. (Parque | Club BMX TULCAN (Federacion

del 8).

Deportiva del Carchi).

Calentamiento (10 minutos)

Movimientos articulares tren inferior,
medio, y superior juegos de ejercicios y
formacién de figuras.

Calentamiento en pista y acoplamiento e la
técnica a realizar juego de espejo y retos.
Calentamiento por medio de saltabilidad

juego de venta de bicicletas.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Desarrollo, de la potencia muscular con ligas
y gradas.

(6S x 3R. micropausas 3’, macropausas 6’)
Sprint piques de velocidad en primera recta
y descenso del partidor aplicando un buen
arranque, aceleracion, y mantencion de
maxima velocidad.

(5S x 5R. micropausas 3’, macropausas 5’)

Utilizacion de todos los carriles de la grilla
de partida los cuales son 8.

Final o Evaluacion (10 minutos)

Corregir ejecucién de descenso del partidor

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 21

Tema: La Inspiracion

Objetivo: Desarrollar la inspiracion
mediante ejercicios de sugestién para
mejorar el rendimiento deportivo.

Deportistas
12

del 8).

Materiales Tiempo Método
Cajones, ligas 120° Autosugestion
Pista de BMX. (Parque | Club BMX TULCAN (Federacion

Deportiva del Carchi).

Ejercicios de motivacion previa (10
minutos)

Formar una semiluna y empezar a conversar
y dialogar acerca de la inspiracion, por
ejemplo contarle historias de deportistas en
competencia, entonces se les pide a los
estudiantes ubicarse en un lugar lo mejor
posible, que sienta lo mas comodo v listo,
para imaginarse mientras le cuenta la historia

de un deportista que se inspiro.

(AT

Autor: Daniel Paspel

Parte principal

(100 minutos)

Tal vez cada deportista ha sentido, aunque
una sola vez, aquel estado de animo
extremadamente agradable, cuando todo le
sale bien, sin esfuerzo alguno. En este estado
un deportista de BMX, en todas las
competencias en las curvas o monticulos
vuela y gana gran velocidad. En este
momento el cerebro trabaja con claridad, las
soluciones son  exactas y  surgen
rapidamente, el cuerpo se pone fuerte, agil y
décil, también el deportista en una
competencia puede inspirarse por dedicarle
el triunfo a alguien ejemplo a sus padres,
entrenador

Ejercicios de atencion dirigida en una

competencia

Final o Evaluacion (10 minutos)

Cerrar los ojos y visualizar su mejor

competencia, valorar el poder de

concentracion de los deportistas.

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 22

Tema: Estado combativo optimo Objetivo:  Desarrollar el  estado
combativo Optimo mediante ejercicios
de motivacion para aplicar en una
competencia

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Espacio fisico 120° Autosugestion.
Pista de BMX. (Parque | Club BMX TULCAN (Federacion
del 8). Deportiva del Carchi).
Ejercicios de motivacion previa (10
minutos)

El entrenador hacer formar un semicirculo y
luego les hace acostar en el césped para hacer
ejercicios de concentracidn, se les pide a los
deportistas que cierren los ojos y empiecen a
relajarse las partes del cuerpo, para sentir
efectos positivos de relajacion desde su
cabeza, sus extremidades superiores e
inferiores

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal (100 minutos)

Observar un video en un salén, la pelicula del
campedn del mundo de BMX y analizarle
cada uno de sus movimientos, para visualizar
que tactica emplea en las competencia,
ejemplo al observar a los mejores deportistas
en las competiciones, llegamos a dominar
este estupendo estado como estado
combativo Optimo, es decir cémo se
desenvuelve el deportista desde que sale, es
decir como sale con esa gran fortaleza, esa
fuerza para luchar contra el rival, en las
rectas, en las curvas y como remata, para
llegar a la meta.

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Dictar un cursillo para desarrollar el sentido

de confianza.

Final o Evaluacion (10 minutos)

Valorar el estado combativo 6ptimo en

una competencia, observar la fortaleza

Autor: Daniel Paspuel

como se desenvuelven los deportistas
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Sesion N° 23

Tema: Control de las emociones Objetivo: Desarrollar técnicas de
control de las emociones mediante
ejercicios de sugestion para practicar y
aplicar tacticas competitivas.

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Conos. 120° Autosugestion
Pista de BMX. (Parque del | Club BMX TULCAN (Federacién
8). Deportiva del Carchi).

Ejercicios de motivacion (10 minutos)

En un espacio fisico explicar en qué consiste
el ejercicio y luego empezar a realizar
gjercicios de movimientos articulares tren
inferior, medio, y superior, con el objetivo de
predisponer a los deportistas, para que estén

motivados para previo a un entrenamiento.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal (100 minutos)

Una vez que hayas aprendido a estar
totalmente conectado con tus acciones,
aunque sea durante periodos de tiempos
moderados, controlar la distraccion se
convierte en la habilidad mas importante
en relacion con la calidad y la
consistencia de tus actuaciones, es por
ello que a los deportista el entrenador
debe ensefiarles a controlar sus
emociones por mas distractores que haya
en una competencia, es decir nadie, ni
nadie podré descontrolarles

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Motivar a los deportistas a poner mas
énfasis en la autoconfianza y control del

miedo respeto del reglamento.

Final o Evaluacion (10 minutos)

Simular una competencia aplicando lo

aprendido es decir a controlar las emociones.

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 24

Tema: Nivel de excitacion emocional

Objetivo: Desarrollar el nivel de
excitacion emocional mediante
ejercicios de autosugestion para aplicar

en una competencia.

Deportistas
12

del 8).

Materiales Tiempo Método
Cajones, ligas, llantas. 120° Autosugestion
Pista de BMX. (Parque | Club BMX TULCAN (Federacion

Deportiva del Carchi).

Ejercicios de motivacion previa (10
minutos)

Los deportistas se ubican indistintamente en
el campo de entrenamiento, con el objetivo
de predisponer a los deportistas para la fase
de motivacion, pero para ello se debe hacer
movimientos articulares tren inferior,
medio, y superior.

Calentamiento muscular especifico.
Estimulacidn de ejercicios propios del
desarrollo de la potencia.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Explicar a los deportistas que en la parte
deportiva existe la nocion del nivel de
excitacién emocional. Este nivel puede ser
alto, medio, bajo. La variedad de emociones
no tiene limites y para facilitar su manejo, se
las puede dividir en dos grupos, el A
pertenecen a las emociones positivas que nos
ayudan antes, durante y después de las
competencias, estas son la alegria, esa fuerza
de carécter para competir y otro grupo estas
las emociones negativas como el miedo, que
hay que superar en una competencia,
ejemplo miedo al adversario que ha ganado
algunas competencias

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

El control de las emociones antes de una

competencia

Final o Evaluacion (10 minutos)

Valorar el nivel de excitacion emocional

en una competencia.

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 25
Tema: En una competencia estar Objetivo: Estimular el sentido de
plenamente conectado o concentrado concentraciéon mediante ejercicios de

autosugestion para aplicar en una
competencia

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Conos, rampas. 120° Autosugestion
Pista de BMX. (Parque | Club BMX TULCAN (Federacion
del 8). Deportiva del Carchi).
Ejercicios de motivacion previa (10
minutos)

Formar grupos para ubicarse
indistintamente en el campo de
entrenamiento, realizar ejercicios de
calentamiento y luego dialogar para
extraer lecciones importantes de cada
experiencia. Tener como objetivo el
mejorar en aspectos importantes. Poner
en practica las lecciones aprendidas en tu
aprendizaje constante.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal (100 minutos)

Charla técnica, para explicarles a los
deportistas que estar concentrado de forma
positiva 'y  absorbente canaliza tu
compromiso hacia una serie de acciones
positivas y eso posibilita tu viaje hacia la
excelencia. Una atencion plenamente
dirigida te libera de todo lo irrelevante y te
conecta totalmente con tu experiencia y
tarea. Se trata de un espacio mental donde no

existe nada mas, aparte de estar totalmente v

conectado con aquello que te trae o0 que estas Autor: Daniel Paspuel
experimentando en  ese  momento.
Concentrase en las actividades que realiza es
la habilidad mental mas importante en una
competencia.

Variantes

Educar los diferentes niveles de
concentracion en los entrenamientos y

competencias

Final o Evaluacion (10 minutos)

Motivar a los deportistas a poner mas énfasis

en la autoconfianza y control del miedo.

Autor: Daniel aspuél
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Sesion N° 26

Tema: Desarrollo de tu propio potencial Objetivo: Mejorar tu propio potencial
mediante ejercicios de autosugestion
para aplicar en una competencia

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Ligas, cajones, pesas. 120° Seriesy repeticiones.
Pista de BMX. Club BMX TULCAN (Federacién
(parque del 8) Deportiva del Carchi).
Ejercicios de motivacion previa (10
minutos)

El entrenador solicita a los deportistas
ubicarse indistintamente en espacio fin
fisico, con la finalidad de predisponer a los
deportistas, para ello deben hacer

movimientos articulares tren inferior,

medio, y superior.

L . Autor: Daniel Paspuel
Ejercicios de calentamiento muscular.

Calentamiento en pista a baja velocidad.

Parte principal (100 minutos)

Explicar a los deportistas que siempre deben
confianza en si mismos, es decir confiar en
sus potencialidades, por ejemplo explicarle
al deportista que existe una creencia estable
en tu capacidad para llevar a cabo una
mision y una conexion absoluta con tu labor,
se abrirdn las puertas de los mas altos
niveles de tu superacion personal y
deportiva. Explicarle que cuando interfieran
experiencias 0 pensamientos negativos, tu
actuacion se tambalea, no porque seas
menos capaz, Sino porque permites que estas
dudas interfieran en tu concentracion y
limiten tus posibilidades reales

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Realizar conexidn de los objetivos centrada

en los deportes

Final o Evaluacién (10 minutos)

Desarrollar su sentido de concentracion

para observar su verdadero potencial.

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 27

Tema: Como protegerse de los fracasos

Objetivo: Motivar a los jugadores a que
piensen positivamente ~ mediante
actividades para poner en practica antes
durante y después de los entrenamiento.

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Conos 120° Seriesy repeticiones.
Pista de BMX. Club BMX TULCAN (Federacion

(Parque del 8) bajada
clinica del rifion.

Deportiva del Carchi).

Ejercicios de motivacion previa (10
minutos)

Formar a los deportistas en fila y empezar a

realizar movimientos articulares tren
inferior, medio, y superior.

Piques cortos de velocidad a pie y en bici.,
con el objetivo de predisponer para realizar

la siguiente actividades de la parte principal.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Uno de los elementos principales para
prevenir el fracaso es tener un objetivo bien
establecido, es decir, saber qué es lo que se
quiere llevar a cabo. Cuando te centras en el
deporte, estas completamente conectado con
lo que haces y excluyes todo lo demas. En un
sentido muy real, t0 y tu actuacién y eres uno
y no existe nada en el mundo durante ese
periodo de tiempo. En los deportes
individuales, las mejores ejecuciones se
producen cuando los deportistas estan
totalmente absortos en su actuacion.

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Piques lanzados arranque, para aplicar lo
aprendido en los ejercicios de autosugestion

Final o Evaluacion (10 minutos)

Correccién de técnica de arrangque
aceleracion y mantencion de méaxima
velocidad aplicando el método de

autosugestion

Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 28

Tema: Como alejar las influencias
negativas

Objetivo: Motivar a los estudiantes
para alejar las influencias negativas
mediante  actividades  previamente
seleccionadas, para poner en practica en
los entrenamientos

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Cajones, vallas, pro-gate 120° Series y repeticiones.
partidor.
Pista de BMX. (Parque | Club BMX TULCAN (Federacion
del 8). Deportiva del Carchi).
Ejercicios de motivacion previa (10
minutos)

Formar un circulo, primeramente explicar en
qué consiste el ejercicio y luego hacer
de

deportista ejecute movimientos articulares

y

gjercicios calentamiento donde el

tren  inferior,  medio, superior.
Calentamiento de saltabilidad.
Gesto de salida y pedaleo y ejercicios de

flexibilidad.

utor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Para lograr que las influencias negativas se
alejan de ti, debes rechazar los sentimientos
y pensamientos negativos como son la
envidia, los celos, la pereza, egoismo, la ira
y el odio a tus semejantes. El secreto del
éxito consiste en saber manejar la mente,
siendo receptivo a las cosas positivas

Aprovechar las oportunidades que se

presentan
Las bases de una buena suerte son el trabajo

constructivo y el ahorro.

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Practica de partida con partidor solo visual,
e independiente auditiva para mejorar

concentracién ante el estimulo.

Final o Evaluacion (10 minutos)

Gravar videos y fotografias en secuencia, y
visualizar que es lo que esta influyendo

negativamente

“Autor: Daniel Paspuel
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Sesion N° 29

Tema: El miedo como vencerlo

Objetivo: Motivar a los estudiantes a
que tengan una mente positiva para
superar las adversidades mediante
ejercicios mentales y aplicar en la vida
cotidiana.

Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Conos, pito. 120° Seriesy repeticiones.
Descenso calle clinica del | Club BMX TULCAN (Federacion
rifion. Deportiva del Carchi).
Ejercicios de motivacion previa (10
minutos)

El entrenador solicita a los deportistas
ubicarse indistintamente en espacio fin
fisico, con la finalidad de predisponer a los
deportistas, para ello deben hacer
movimientos articulares tren inferior, medio,
y superior.

Ejercicios de calentamiento muscular.

Calentamiento en pista a baja velocidad.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Cuando sientas miedo ante determinada
circunstancia realiza el siguiente
procedimiento y observaras los buenos
resultados empleados como medio el
subconsciente. Relaja el cuerpo y cierra los
0jos. Aquieta la mente y el cuerpo al
maximo. Repitete a ti mismo, lenta, tranquila
y positivamente ActlGa con serenidad y
confianza. Ten seguridad que no sentiras
temor Las personas deben aprender a vivir
con valor.

-

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Realizar variedad de ejercicios de atencion y
concentracion aplicando el método de

autosugestion

Final o Evaluacion (10 minutos)

Observar en una competencia como vence 0
supera el miedo cuando estan al lado de un

competidor bueno

Autor: Daniel Paspuel
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Sesién N° 30

Tema: Para tener éxito en la vida cultive el
arte de conversar

Objetivo: Desarrollar técnica variada
bombeo, manual, ARM, salto desde un
grado de dificultad baja hasta llegar

hasta el maximo nivel individual.
Desarrollar flexibilidad individual.
Deportistas Materiales Tiempo Método
12 Conos. 120° Seriesy repeticiones.
Pista de BMX. Club BMX TULCAN (Federacién
(parque del 8) Deportiva del Carchi).

Ejercicios de motivacion previa (10
minutos)

Movimientos articulares tren inferior,
medio, y superior.

Ejercicios de calentamiento en pista a baja
velocidad. Los deportistas se ubican
indistintamente en el campo de
entrenamiento, con el objetivo de
predisponer a los deportistas para la fase de
motivacion, pero para ello se debe hacer
movimientos articulares tren inferior,
medio, y superior.

Autor: Daniel Paspuel

Parte principal

(100 minutos)

Saber escuchar es signo de madurez humana
actitud  bien  dificil de practicar.
Normalmente oimos pero no escuchamos
para este se requiere profundidad espiritu y
riqueza del alma.

Escuchemos sin interrumpir

Cuando hablemos hagamoslo sin atropellar
las expresiones. Interésate por los asuntos de
los demas.

Presta atencion a las respuestas

No emitas opiniones sobre lo que oyes. El
arte de la comunicacion se cultiva sabiendo
escuchar a los demas.

Autor: Daniel Paspuel

Variantes

Desarrollo de falencias individuales de

gjecucion de técnicas variadas y mixtas.

Final o Evaluacién (10 minutos)

Poner en préctica en una competencia

Autor: Daniel Paspuel
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4.7 Impacto
4.7.1 Impacto educativo

Iniciacion deportiva en el BMX, ésta se puede definir como el proceso de
adaptacion a las diferentes exigencias basicas que nos plantean los obstaculos de cada
pista, las caracteristicas de nuestra bicicleta en referencia a los requerimientos fisicos,
técnicos, tacticos y psicoldgicos que se dan en el proceso de ensefianza-aprendizaje,
hasta que somos capaces de tener una operatividad basica sobre el conjunto global de
la actividad exigida en la situacion real de practica o competicion, incluyendo las

interacciones con los oponentes.

4.7.2 Impacto psicoldgico

Los deportes extremos, también llamados adrenalina o deportes de aventura, se
consideran actividades deportivas que implican riesgo o peligro y alta dificultad de
ejecucion. Su funcionamiento requiere un nivel relativamente alto de forma fisica y
una buena preparacion psicologica, para ello el deportista principiante debe de tener
mucha preparacion psicoldgica, con el objetivo de controlar sus emociones y también

de tomar decisiones en situaciones que se presentaren.

4.7.3 Impacto social

El deporte del BMX no es s6lo movimiento, expresion, resultado de una
competicion, es un fendmeno sociocultural reconocido por el mundo de la sociologia,
de los estudios socioculturales que ponen de manifiesto al deporte como un objeto de
estudio que involucra a toda la sociedad en su conjunto, todos los deportes ponen a la
expectativa a los ciudadanos, cuando estan pendiente de un resultado de una

competencia, el deporte mueve masas, segun sus intereses e ideales.
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4.8 Difusion

La presente Guia didactica de talleres de entrenamiento fisico, técnico y
psicoldgico para mejorar el rendimiento de los deportistas de 8 a 10 afios del BMX,
fue socializada a los entrenadores, directores técnicos metodologicos padres de familia
y deportistas, los mismos que felicitaron por el trabajo y se comprometieron a poner
en practica los talleres de condicion fisica, técnica y psicoldgica, estos aspectos claves

ayudaran a mejorar el rendimiento deportivo de los nifios de 8 a 10 afios.

4.9 Conclusiones

o Maés de la mitad de los entrenadores y directores técnicos metodologicos del
BMX de la ciudad de Tulcan, indican que los los factores que afectan el
rendimiento deportivo, es los factores enddgenos y exdgenos, esto sucede en los
Clubes, lo cual se debe tomar muy en cuenta los aspectos negativos y tomar
decisiones para mejorar el rendimiento.

o La totalidad de los entrenadores y directores técnicos metodolégicos del BMX
de la ciudad de Tulcan, manifiestan que nunca ha existido en el Club un
psicologo deportivo o persona encargada que les motive permanentemente a los
deportistas del BMX, para alcanzar logros deporte, para ello se debe contratar
una persona que este motivando permanentemente para obtener logros
deportivos

o Maés de la mitad de los entrenadores y directores técnicos metodolégicos del
BMX de la ciudad de Tulcan, manifiestan que los padres de familia en los
procesos de formacién deportiva, quieren resultados para el rendimiento
deportivo de su hijo a corto plazo, en menor porcentaje estan la alternativas largo
plazo y mediano paso, con respecto a la primera alternativa es preocupante que

el padre de familia, siga interfiriendo el trabajo de los entrenadores.
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Mas de la mitad de los entrenadores y directores técnicos metodoldgicos del
BMX de la ciudad de Tulcan, manifiestan que rara vez evalua las capacidades
condicionales, en menor porcentaje las alternativas siempre y casi siempre. El
entrenador de esta disciplina debe evaluar en forma permanente con el objetivo
de mejorar las cualidades fisicas.

Casi la totalidad de los entrenadores y directores técnicos metodologicos del
BMX de la ciudad de Tulcan, manifiestan que rara vez evalla las capacidades
coordinativas y en menor porcentaje esta la alternativa casi siempre. Al respecto
se puede manifestar que los entrenadores deben evaluar con el objetivo de tener
un diagnostico realista, con el propdsito de identificar las fortalezas y
debilidades.

La totalidad de los entrenadores y directores técnicos metodoldgicos del BMX
de la ciudad de Tulcén, manifiestan que es muy importante que el autor del
trabajo de Grado, elabore una guia de talleres didacticos de entrenamiento
mental, fisico, técnico para mejorar el rendimiento deportivo del BMX.

La totalidad de los entrenadores y directores técnicos metodolédgicos del BMX
de la ciudad de Tulcan, manifiestan que la aplicacion de una guia de talleres
didacticos de entrenamiento psicologico, fisico, técnico servira para mejorar el
rendimiento deportivo del BMX.

El resultado de las capacidades coordinativas, luego de haber evaluado a los
deportistas de BMX, tienen una condicion cualitativa de buena, lo que significa
que se debe trabajar mucho en el desarrollo de estas capacidades, porque son de

vital importancia.
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4.10 Recomendaciones

Se recomienda a los entrenadores y directores técnicos metodoldgicos del BMX
de la ciudad de Tulcan, deben investigar mas a fondo para descubrir que factores
afectan al rendimiento de los deportistas.

Se recomienda a los entrenadores y directores técnicos metodoldgicos del BMX
de la ciudad de Tulcan, contratar un psicologo deportivo o persona encargada que
les motive permanentemente a los deportistas del BMX, para alcanzar logros
deporte.

Se sugiere a los padres de familia de los hijos que entrenan BMX respetar los
procesos de formacion deportiva, es decir ellos quieren resultados a corto plazo,
es decir saltandose fases de formacion en la iniciacion deportiva.

Se recomienda a los entrenadores del BMX de la ciudad de Tulcan, evaluar las
capacidades condicionales, en forma permanente con el objetivo de mejorar las
cualidades fisicas.

A los entrenadores del BMX de la ciudad de Tulcan, al respecto se sugiere evaluar
las capacidades técnicas con el objetivo de tener un diagnostico realista, para
identificar las fortalezas y debilidades de los deportistas.

Se recomienda al investigador del trabajo de grado elabora una guia didactica de
talleres didacticos de entrenamiento psicoldgico, fisico, técnico, donde el
entrenador utilice variedad de ejercicios cuya finalidad es mejorar el rendimiento.
Se sugiere a los entrenadores del BMX la aplicar la guia de talleres didacticos de
entrenamiento psicoldgico, fisico, técnico para mejorar el rendimiento deportivo

del BMX.
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e Se recomienda evaluar permanentemente las cualidades coordinativas de sus
deportistas, si bien es cierto son la base para realizar futuros movimientos de la
técnica especifica de este deporte. de BMX, porque son de vital importancia.

4.11 Contestacion a las preguntas de investigacion
Pregunta de investigacion N° 1

¢ Cudles son los factores enddgenos, que estan afectando el rendimiento deportivo

de BMX de los deportistas de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcan?

Mas de la mitad de los entrenadores y directores técnicos metodoldgicos del
BMX de la ciudad de Tulcén, indican que los los factores que afectan el rendimiento
deportivo, es los factores enddgenos es decir la herencia deportiva, factores
psicoldgicos, los valores, esto sucede en los Clubes, lo cual se debe tomar muy en

cuenta para mejorar el rendimiento.

Pregunta de investigacion N° 2
¢ Cuales son los factores exdgenos, que estan afectando el rendimiento del BMX

de los deportistas de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcan?

Menos de la mitad de los entrenadores y directores técnicos metodoldgicos del
BMX de la ciudad de Tulcan, manifiestan que el rendimiento de los deportistas de 8 a
10 afios de la ciudad de Tulcéan se encuentra afectado por los siguientes factores, el
contexto, es decir al lugar de trabajo o familiar, algunos de estos aspectos pueden
fortalecerse una vez detectado y finalmente el psicol6gico, que es la parte principal en

este trabajo de investigacion.

Pregunta de investigacion N° 3
¢ Cuales son los resultados de la medicion de las capacidades condicionales y

coordinativas, de los deportistas del BMX de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcan?
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El resultado de las capacidades coordinativas, y condicionales luego de haber
evaluado a los deportistas de BMX, tienen una condicion cualitativa de buena, lo que
significa que se debe trabajar mucho en el desarrollo de estas capacidades, porque son
de vital importancia., para el desarrollo y crecimiento del BMX con proyeccion a nivel
local, provincial, nacional.

Pregunta de investigacion N° 4
¢ Cuales son los resultados de la evaluacion de los fundamentos técnicos de los

deportistas de BMX de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcan?

El resultado de las capacidades técnicas luego de haber evaluado a los
deportistas de BMX, tienen una condicion cualitativa de buena, lo que significa que
se debe trabajar mucho en el desarrollo de estas capacidades, porque son de vital
importancia dentro de una competencia y por ende mejorar el rendimiento.

Pregunta de investigacion N° 5

¢La aplicaciébn de una propuesta alternativa de ejercicios de desarrollo
condicional, coordinativo, y técnico ayudara en el rendimiento deportivo del
BMX?

La totalidad de los entrenadores y directores técnicos metodoldgicos del BMX
de la ciudad de Tulcan, manifiestan que la aplicacién de una guia de talleres didacticos
de entrenamiento psicolégico, fisico, técnico servird para mejorar el rendimiento

deportivo del BMX.

4.12 Fuentes de informacion

Glosario de términos

ACW Climbing (Artificial Climbing Wall: Escalada artificial. Consiste en trepar

muros construidos con materiales artificiales en espacios urbanos
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Air Chair: truco donde se tira el cuadro de la bicicleta hacia un lado

BANK: Es una RAMPA con un plano inclinado que se usa para adquirir velocidad
con la que patinar los otros mddulos de un parque, para recibir a los riders después de

utilizar otros elementos del skatepark o para realizar trucos sobre ella.
BIKER: RIDER o usuario que utiliza una bicicleta BMX para realizar TRUCOS.

BOWL: Rampa que tiene forma de piscina redondeada con una TRANSICION mas
radical. Puede construirse en hormigon, SKATELITE PRO o madera, dependiendo de

si es exterior o interior, del presupuesto o de las preferencias de los usuarios.

BOX: Abreviatura de GRINDBOX, es un cajon con los bordes reforzados disefiado
para GRINDAR, se usa en SKATEPARK como elemento suelto o formando parte de

otra RAMPA

CHAPA DE TRANSICION: Elemento metalico que permite suavizar la entrada de

una rampa a la vez que la protege del desgaste por el uso.

COPING: Tubo de acero que se coloca a lo largo del borde superior de una rampa.
Ademas de proteger el borde de la rampa, permite GRINDAR vy realizar TRUCOS a

los RIDERS.

EUROGAP: Médulo para skateparks que se compone de un plano inclinado y una
plataforma separados por un espacio o hueco de ancho variable. También llamado

London gap.
FLOw: Fluidez, se aplica al estilo de los RIDERS mientras realizan TRUCOS.

GRINDAR: Deslizar sobre una superficie apoyandose en los ejes del monopatin.
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GRINDBOX: Cajon con los bordes reforzados disefiado para GRINDAR, se usa en

skateparks como elemento suelto o formando parte de otra RAMPA.

HALFPIPE: Rampa en forma de "U", es la mas desafiante de todas las rampas.
Cuenta con una parte vertical y esta disefiada con una TRANSICION amplia que

permite llevar a cabo TRUCOS de alto nivel

HIP: Parte de una rampa formada por dos QUARTERS o dos RAMPAS que se unen

lateralmente en angulo variable, generalmente entre 30°y 90°.
HUBBA: BOX o cajon inclinado que suele usarse combinado con otras RAMPAS.

MANUAL: TRUCO de SKATEBOARDING consistente en rodar utilizando

Unicamente las ruedas traseras del monopatin.

MINI RAMPA: Rampa en forma de "U". Con "Mini" se indica que es de menor

tamafio que un HALFPIPE y que la TRANSICION no llega a ser vertical.

OLLIE: TRUCO baésico en skateboarding cuyo objetivo es poder saltar para superar
obstaculos con la tabla pegada a los pies. Su técnica consiste en empujar la parte trasera
(tail) del monopatin hacia abajo con el pie trasero mientras se desliza el pie delantero

a lo largo del monopatin y luego saltar.

PIRAMIDE: RAMPA formada por una plataforma cuadrada o rectangular con planos

inclinados situados en los lados que se juntan lateralmente.
PLANTER: Plataforma plana de poca altura para realizar TRUCOS.

QUARTER: Rampa curva en forma de cuarto de circunferencia con una

TRANSICION suave, quarter pipe en inglés.
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RAMPA: Forma genérica con la que se denomina cualquier elemento que conforma

un parque.
ROLLER: RIDER o usuario que se desliza sobre patines en linea. (En inglés patin).

SKATEBOARDING: Usado corrientemente "SKATE", modalidad deportiva que se

practica con monopatin.

SPINE: Rampa formada por dos QUARTERS contrapuestos, sin plataforma, que

estan unidos por el COPING.

STREET: Modalidad en la que los RIDERS suelen hacer uso en la calle de los
bancos, bordillos, escaleras, plataformas o cualquier elemento urbano. En Spoko

Ramps incorporamos a nuestro catalogo médulos que simulan elementos urbanos.

TRANSICION: Seccién curva de una rampa que empieza horizontalmente. El
tamafio de la transicion se define por el radio de la curva. Las transiciones de radio
pequefio crean rampas rapidas y con nervio, mientras que las transiciones de radio mas

grande generan rampas suaves Y faciles de rodar.

TRUCO: Maniobra o ejercicio acrobatico que se realiza con un monopatin, una

bicicleta, patines, etc.
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Bajo nivel
técnico,
tactico a la
hora de
enfrentar las
adversidades

Campeones a
tempranas edades,

saltandose procesos

de preparacion
fisica, técnica.

Estos tipos de
preparacion
influyen en la
actitud de los
deportistas a la

hnra de afertiiar

Es decir, en una
competencia
deportiva no
aplican lo que el
entrenador los
indica aspectos

¢Cuéles son los factores enddgenos y exdgenos que
afectan al rendimiento deportivo del BMX en la categoria

de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcan en el afio 2017?

Escasa
motivacion por
parte del cuerpo
técnico a los
deportistas

Poco interés de los

Los Padres de Escasos

familia, se conocimientos deportistas
inmiscuyen en de los superarse
los procesos de entrenadores

preparacion

con respecto a la
preparacion
integral de los
deportistas

en
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EL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢Cudles son los factores endogenos Yy

exdgenos que afectan al rendimiento

deportivo del BMX en la categoria de 8 a 10
afios de la ciudad de Tulcéan en el afio 2017?

Establecer cuales son los factores
enddgenos y exdgenos que afectan al
rendimiento deportivo del BMX en la
categoria de 8 a 10 afios de la ciudad de

Tulcén en el afio 2017.

INTERROGANTES DE
INVESTIGACION

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Cuales son los factores enddgenos, que
estan afectando el rendimiento deportivo
de BMX de los deportistas de 8 a 10 afios
de la ciudad de Tulcan?

e Cudles son los factores exdgenos, que
estan afectando el rendimiento del BMX
de los deportistas de 8 a 10 afios de la
ciudad de Tulcan?

resultados de la

e (Cuales son los

medicion de las capacidades
condicionales y coordinativas, de los
deportistas del BMX de 8 a 10 afios de la
ciudad de Tulcén.

e ;Cuales son los resultados de la
evaluacion de los fundamentos técnicos
de los deportistas de BMX de 8 a 10 afios
de la ciudad de Tulcan?

e La aplicacibn de wuna propuesta

alternativa de ejercicios de desarrollo

condicional, coordinativo, y técnico
ayudard en el rendimiento deportivo del

BMX?

e Diagnosticar los factores enddgenos,
que afectan al rendimiento deportivo
de BMX de los deportistas de 8 a 10
afos de la ciudad de Tulcén.

¢ Identificar los factores exdgenos, que
estan afectando el rendimiento
deportivo del BMX de los deportistas
de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcan.

e Evaluar las capacidades condicionales
y coordinativas de los deportistas del
BMX de 8 a 10 afios de la ciudad de
Tulcén.

e Evaluar los fundamentos técnicos de
los deportistas de BMX de 8 a 10 afios
de la ciudad de Tulcéan

e Elaborar una propuesta alternativa de
gjercicios de desarrollo condicional,
coordinativo y técnico para mejorar el

rendimiento deportivo del BMX.

Fuente: Daniel Paspuel
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un trabajo
especializado,
estudia el
desarrollo de las
habilidades e
intenta identificar
los factores que
restringen
diversos aspectos

del rendimiento.

Capacidades

coordinativas

Concepto Categoria Dimension Indicador
Factores Herencia deportiva
provienen del FACTORES Motivacion deportiva
interior de alguna ENDOGENOS | Valores
organizacion y (Interior) Historial deportivo
son producto de FACTORES
su interaccion de | ENDOGENOS IS Y iEBTEL
sus participantes | Y EXOGENOS Contexto (Club)
Los factores FACTORES Padres de Familia
ex6genos que son EXOGENOS | Entrenador (PF.PT.PT)
todos aquellos (exterior) Caracteristicas del
que vienen a Deportistas
presentarse fuera
del deportista

Velocidad
El estudio del Capacidades Fuerza
rendimiento condicionales | Resistencia
humano analiza RENDIMIENTO Flexibilidad activa
los procesos que | DEPORTIVO pasiva
se dan al realizar | DEL BMX Acoplamiento

Orientacion

Diferenciacion

Equilibrio, reaccion.

Preparacion

técnica

Importancia

Caracteristicas

Técnica a desarrollar

Clasificacion de las

técnicas

Fuente: Daniel Paspuel
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Objetivos del

diagnostico

Variables

diagnostico

del

Indicador

Técnicas

Fuentes de

informacion

Diagnosticar

Identificar

FACTORES

ENDOGENOS Y

EXOGENOS

Herencia deportiva

Motivacion

deportiva

Valores

Historial deportivo

Instalacion y

material

Contexto (Club)

Padres de Familia

Entrenador
(PF.PT.PT)

Caracteristicas  del

Deportistas

Encuesta

Entrenadores,

metoddlogos

Padres de

familia

Evaluar

RENDIMIENTO
DEPORTIVO
DEL BMX

Velocidad

Fuerza

Resistencia

Flexibilidad activa

pasiva

Acoplamiento

Orientacion

Diferenciaciéon

Equilibrio,

reaccion.

Importancia

Caracteristicas

Técnica a

desarrollar

Clasificacion de las

técnicas

Test fisicos

Ficha de

Observacion

Deportistas

de 8 a 10 afios

Fuente: Daniel Paspuel
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Anexo 5 Encuesta
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA

INSTRUMENTO DIRIGIDO A LOS ENTRENADORES, DIRECTORES
DEPARTAMENTO TECNICO METODOLOGICO

El presente cuestionario ha sido disefiado para conocer cuales son los factores
enddgenos y exdgenos que afectan al rendimiento deportivo del BMX en la categoria
de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcéan en el afio 2017. Le solicitamos responder con
toda sinceridad, ya que de su colaboracion depende el éxito, para formular una

propuesta de solucion al problema planteado.

1.- ¢Su grado de conocimiento sobre los factores que afectan el desarrollo del BMX
en los nifios de 8 a 10 afos en el Club de la ciudad de Tulcan es?

Alto grado Mediano grado | Bajo grado No conoce

2.- ¢Segln su consideracion cuales son los factores que afectan el rendimiento
deportivo? Sefiale uno

Enddgenos Exogenos | Mixto Ninguno

3.- ¢Segun su criterio las caracteristicas genéticas de los deportistas influyen en

rendimiento deportivo del BMX?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

4.- Existe en el Club un psicologo deportivo 0 persona encargada que les motive

permanentemente a los deportistas del BMX, para alcanzar logros deportivos?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca
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5.- ¢En el club se les inculca los valores para que sean buenas personas y excelentes

deportistas?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

6.- ¢ Dentro del historial deportivo los logros alcanzados por los deportistas es a nivel?

Local

Provincial

Nacional

No tiene

7.- ¢Cree usted que el rendimiento de los deportistas de 8 a 10 afios de la ciudad de
Tulcén se encuentra afectado por los siguientes factores?

Instalaciones

Contexto

Psicologicos

Entrenador

8.- ¢ Los padres de familia en los procesos de formacion deportiva, quieren resultados
para su rendimiento deportivo?

A corto plazo

A medio plazo

A largo plazo

No opina

9.- ¢El nivel de conocimientos del entrenador sobre planificacion, didéactica,

experiencia es?

Alto grado

Mediano grado

Bajo grado

No conoce

10.- ¢El contexto, donde entrenan los deportistas de BMX, es positivo, agradable, listo
para alcanzar buenos rendimientos deportivos?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

11.- ¢Ud conoce las caracteristicas somatotipas de sus deportistas?

Si

No

A veces

12.- ¢Usted con qué frecuencia evalua las capacidades condicionales?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca
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13.- ¢Usted conoce el nivel de desarrollo de las capacidades condicionales de los
deportistas de BMX de los nifios de 8 a 10 es?

Excelente Muy bueno Bueno Regular

14.- ;Usted con qué frecuencia evalUa las capacidades coordinativas?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

15.- ¢Usted conoce el nivel de desarrollo de las capacidades coordinativas de los
deportistas de BMX de 8 a 10 es?

Excelente Muy bueno Bueno Regular

16.- ¢Usted con que frecuencia evalta los fundamentos técnicos de los deportistas del
BMX, para tener buenos resultados deportivos?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

17.- ;Conoce el nivel de desarrollo de los fundamentos técnicos del BMX de los nifios
de 8 a 10 es?

Excelente Muy bueno Bueno Regular

18.- ¢ Cual cree usted, que sea la cualidad fisica determinante en el BMX?

Velocidad Resistencia Fuerza Coordinacién

19.- ¢Considera importante que el autor del trabajo de Grado, elabore una guia de
talleres didacticos de entrenamiento mental para mejorar el rendimiento deportivo del
BMX?

Muy importante | Importante | Poco importante | Nada importante

20.- ¢La aplicacion de una guia de talleres didacticos de entrenamiento mental, servira
para mejorar el rendimiento deportivo del BMX?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

GRACIAS POR SU COLABORACION
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA

INSTRUMENTO DIRIGIDO A PADRES DE FAMILIA

El presente cuestionario ha sido disefiado para conocer cuéles son los factores
enddgenos y exdgenos que afectan al rendimiento deportivo del BMX en la categoria
de 8 a 10 afios de la ciudad de Tulcéan en el afio 2017. Le solicitamos responder con
toda sinceridad, ya que de su colaboracion depende el éxito, para formular una

propuesta de solucion al problema planteado.

1.- ¢Su grado de conocimiento sobre los factores que afectan el desarrollo del BMX
en los nifios de 8 a 10 afios en el Club de la ciudad de Tulcan es?

Alto grado Mediano grado | Bajo grado No conoce

2.- ¢Segln su consideracion cuales son los factores que afectan el rendimiento
deportivo? Sefiale uno

Enddgenos Exdgenos | Los dos a la vez Ninguno

3.- ¢Segun su criterio las caracteristicas genéticas de los deportistas influyen en

rendimiento deportivo del BMX?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

4.- Existe en el Club un psicologo deportivo 0 persona encargada que les motive

permanentemente a los deportistas del BMX, para alcanzar logros deportivos?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca
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5.- ¢En el club se les inculca los valores para que sean buenas personas y excelentes
deportistas?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

6.- ¢(Dentro del historial deportivo los logros alcanzados por su hijo es a nivel?

Local Provincial Nacional No tiene

7.- ¢(Cree usted que el rendimiento de los deportistas de 8 a 10 afios de la ciudad de
Tulcan se encuentra afectado por los siguientes factores?

Instalaciones Contexto Psicologicos Entrenador

8.- ¢Los padres de familia en los procesos de formacidn deportiva, quieren resultados
para su rendimiento deportivo?

A corto plazo A medio plazo A largo plazo No opina

9.- ¢El nivel de conocimientos del entrenador sobre planificacion, didéactica,
experiencia es?

Alto grado Mediano grado | Bajo grado No conoce

10.- ¢El contexto, donde entrenan los deportistas de BMX, es positivo, agradable, listo
para alcanzar buenos rendimientos deportivos?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

11.- ;Considera importante que el autor del trabajo de Grado, elabore una guia de
talleres didacticos de entrenamiento mental para mejorar el rendimiento deportivo del
BMX?

Muy importante | Importante | Poco importante | Nada importante

12.- ;La aplicacion de una guia de talleres didacticos de entrenamiento mental, servird
para mejorar el rendimiento deportivo del BMX?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo 6 Test de condicion fisica

Test de 5000 m

Condicién Tiempo Calificacion
Excelente 359 - 4,15 10-8.5
Muy buena 4,33 - 4,46 8 -6
Buena 514 - 535 55-45
Regular 6,06 - 6,44 4-3
Deficiente 8,50 - 10,48 25-1

Baremos de condicién Fisica Concentracién de Pichincha

Test de 20 m
Condicion Tiempo Calificacion
Excelente 8,0 -8,2 10-8.5
Muy buena 84 -8.7 8 -6
Buena 8.9 -9.3 55-45
Regular 9.7 -10.3 4-3
Deficiente 11.2-16.1 25-1

Baremos de condicién Fisica Concentraciéon de Pichincha

Test de 60 m en bicicleta

Condicién Tiempo Calificacion
Excelente 8,0 -8,2 10-8.5
Muy buena 8,4 -8.7 8 -6
Buena 8.9 -9.3 55-45
Regular 9.7 -10.3 4-3
Deficiente 11.2-16.1 25-1

Baremos de condicién Fisica Concentracién de Pichincha

Test salto largo sin impulso

Condicion Distancia Calificacion
Excelente 183 - 200 10-8.5
Muy buena 1.69 - 1.75 8 -6
Buena 151 -1.59 55-45
Regular 1.38 - 145 4-3
Deficiente 95 - 1.28 25-1

Baremos de condicién Fisica Concentracién de Pichincha

Test de Abdominales en 30 segundos

Condicion Repeticiones Calificacion
Excelente 24 - 29 10-8.5
Muy buena 21 - 22 8 -6
Buena 18 - 20 55-45
Regular 15 - 16 4-3
Deficiente 10 - 12 25-1

Baremos de condicién Fisica Concentracion de Pichincha



Test de flexion y extensidn de brazos en un minuto

Condicion
Excelente
Muy buena
Buena
Regular
Deficiente

Repeticiones

27 - 29
23 - 25
20 - 21
17 - 18
13 - 16

167

Calificacion
10-85

8 -6
55-45
4-3

25-1

Baremos de condicién Fisica Concentracion de Pichincha

Test de sentadilla

Condicion
Excelente
Muy buena
Buena
Regular
Deficiente

Repeticiones

27 - 29
23 - 25
20 - 21
17 - 18
13 - 16

Calificacion
10-85

8 -6
55-45
4-3

25-1

Baremos de condicién Fisica Concentracion de Pichincha

Test de flexion profunda del tronco

Condicion
Excelente
Muy buena
Buena
Regular
Deficiente

Distancia
25 - 26
23 - 24
20 - 22
18- 19
12 - 15

Calificacion
10-8.5

8 -6
55-45
4-3

25-1

Baremos de condicién Fisica Concentraciéon de Pichincha



Anexo 7 Ficha de observacion los deportistas

ECNI,
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[ z@___“\a,.._._,,..r-: oy
Nombre del deportista: et

Valoracion de las cualidades coordinativas

Valoracion

Cuantitativa 4 3
Cualitativa Ex % MB %

Acoplamiento

Orientacion

Diferenciacion

Equilibrio

Reaccidn

Fuente: Daniel Paspuel

Fundamentos Valoracién
tecnicos Cuantitativa 4 3
BMX Cualitativa Ex % MB %
Pedaleo 2 3

Accion  coordinada de 3 2

empuje de piernas y brazos
Paso por curva

Técnica de salida en la valla
Accion de mantener la
rueda delantera en
equilibrio

Técnica aeroterrestres
Técnica aérea

Linea de trazada recorrido o
direccion

Cantidad de movimientos
en la pista de BMX

Las acciones defensivas
Fuente: Daniel Paspuel
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Anexo 8 Certificaciones

Fundada el 24 de Mayo de 1935
FEDERACION DEPORTIVA DEL CARCHI

FILIAL DE FEDERACION DEPORTIVA NACIONAL DEL ECUADOR

Tulcan 30 de Noviembre del 2017

A peticién verbal de la parte interesada, el Suscrito Lcdo. Carlos
Bolafios Lépez METODOLOGO DE FEDERACION DEPORTIVA
DEL CARCHI

CERTIFICO

Que conozco al Sr. PASPUEL VERA DANIEL ALEJANDRO
portador de la Cédula de Ciudadania No 0401222484 dicho
estudiante de la UTN aplico a realizar las encuestas a
metodblogos padres de familia y entrenadores de la misma
manera fueron aplicados TEST FISICOS Y FICHAS DE
OBSERVACION a los deportistas de BMX pertenecientes a los
registros de Federacion deportiva del Carchi. ‘

Por lo tanto el sefior PASPUEL VERA DANIEL ALEJANDRO
puede hacer uso de la presente certificacion como la estime
conveniente i

NOTA: Documento no valido para trémites judiciales

DEPARTAMENTO TECMIRG £
Lcdo. Carlos Bolafios Lépez
METODOLOGO TECNICO DE FEDECARCHI

Av. Rafael Arellano y Calle Olimpica

ail: fedecarchi@yahoo.es
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Fundada el 24 de Mayo de 1935
FEDERACION DEPORTIVA DEL CARCHI

FILIAL DE FEDERACION DEPORTIVA NACIONAL DEL ECUADOR

Tulcan 30 de Noviembre del 2017

A peticién verbal de la parte interesada, el Suscrito Lcdo. Carlos
Bolafios Lépez METODOLOGO DE FEDERACION DEPORTIVA
DEL CARCHI

CERTIFICO

Que conozco al Sr. PASPUEL VERA DANIEL ALEJANDRO
portador de la Cédula de Ciudadania No 0401222484 dicho
estudiante de la UTN aplico la resolucién de la propuesta que
dice: GUIA DE TALLERES DIDACTICOS DE ENTRENAMIENTO
FISICO, TECNICO, Y PSICOLOGICO PARA MEJORAR EL
RENDIMIENTO DE LOS DEPORTISTAS DE 8 A 10 ANOS DE
BMX DE TULCAN.

baes

Por lo tanto el uﬂor PASPUEL VEM QANJEL ALEJANDRO
puede hacer uso de la presente certlﬁm odma?&’ estime
conveniente

NOTA: Documento no vélido para tramites judiciales

© DEPARTAMENTO TECNILT |

Ledo. Carlos Bolafios Lépez
METODOLOGO TECNICO DE FEDECARCHI

Av. Rafael Arellano y Calle Olimpica

S 10 Rﬂ \\\(anl 044 Email: fedecarchi@yahoo.es
ECUADOR
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rkund Analysis Result

lysed Document: CORREGIDO URKUND.docx (D33167050)
bmitted: 12/1/2017 1:13:00 PM

bmitted By: dany_coach_alejo.13@hotmail.com
gnificance: 4%

ources included in the report:
ttp://efdeportes.com/efd134/habilidades-tecnicas-tacticas-y-estrategicas-bmx.htm

nstances where selected sources appear:
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m UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
; BIBLIOTECA UNIVERSITARIA
v AUTORIZACION DE USO Y PUBLICACION
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
1. IDENTIFICACION DE LA OBRA
La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional, determiné la
necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la finalidad de apoyar los

procesos de investigacion, docencia y extension de la Universidad.

Por medio del presente documento dejo sentada mi voluntad de participar en este proyecto, para
lo cual pongo a disposicion la siguiente informacién:

DATOS DE CONTACTO
CEDULA DE IDENTIDAD: | 0401222484
APELLIDOS Y NOMBRES: | Paspuel Vera Daniel Alejandro
DIRECCION: Tulcan, ciudadela 19 de noviembre
EMAIL: dany_coach_alejo.13@hotmail.com
TELEFONO FUJO: 2598061 TELEFONO MOVIL | 0996432322
DATOS DE LA OBRA
TiTULO: FACTORES ENDOGENOS Y EXOGENOS QUE

AFECTAN AL RENDIMIENTO DEPORTIVO DEL BMX
EN LA CATEGORIA DE 8 A 10 ANOS DE LA CIUDAD

DE TULCAN EN EL ANO 2017.
AUTOR (ES): Paspuel Vera Daniel Alejandro
FECHA: AAAAMMDD 2017/12/14
SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO
PROGRAMA: m PREGRADO  [] POSGRADO

TITULO POR ELQUE OPTA: | Licenciado en Entrenamiento Deportivo

ASESOR /DIRECTOR: Dr. Vicente Yandun Y. Msc
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Paspuel Vera Daniel Alejandro, con cédula de identidad Nro. 0401222484, en calidad de autor
(es) y titular (es) de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de grado descrito
anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en formato digital y autorizo a la Universidad
Técnica del Norte, la publicacién de la obra en el Repositorio Digital Institucional y uso del archivo
digital en la Biblioteca de la Universidad con fines académicos, para ampliar la disponibilidad del
material y como apoyo a la educacién, investigacion y extension; en concordancia con la Ley de
Educacién Superior Articulo 144.

3. CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra objeto de la presente autorizacion es original y se la
desarrolld, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es original y que es (son) el
(los) titular (es) de los derechos patrimoniales, por lo que asume (n) la responsabilidad sobre el
contenido de la misma y saldra (n) en defensa de la Universidad en caso de reclamacion por parte
de terceros.

Ibarra, a los 14 dias del mes diciembre de 2017

ELAUTOR:

(Firma) '
Nombre: Paspuel Vera Daniel Alejandro
C.C. 0401222484
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Paspuel Vera Daniel Alejandro, con cédula de identidad Nro. 0401222484 manifiesto mi
voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos patrimoniales
consagrados en la Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5 y 6, en calidad
de autor (es) de la obra o trabajo de grado titulado: FACTORES ENDOGENOS Y
EXOGENOS QUE AFECTAN AL RENDIMIENTO DEPORTIVO DEL BMX EN LA
CATEGORIA DE 8 A 10 ANOS DE LA CIUDAD DE TULCAN EN EL ANO 2017. que ha
sido desarrollada para optar por el Titulo de Licenciado en Entrenamiento Deportivo en la
Universidad Técnica del Norte, quedando la Universidad facultada para ejercer plenamente
los derechos cedidos anteriormente. En mi condicién de autor me reservo los derechos
morales de la obra antes citada. En concordancia suscribo este documento en el momento
que hago entrega del trabajo final en formato impreso y digital a la Biblioteca de la
Universidad Técnica del Norte.

Ibarra, a los 14 dias del mes diciembre de 2017

(Firma)
Nombre: Paspuel Vera Daniel Alejandro
Cédula: 0401222484
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Anexo 9 Fotografias

Fuente: Daniel Paspuel




