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RESUMEN

El presente trabajo de sistematizacion tuvo como objetivo analizar la importancia del
ciclismo de montafia como actividad fisica y deporte, asi como también, se pretendio dar
a conocer los beneficios que este tipo de actividad fisica puede aportar a la salud de las
personas en general y, en particular, a la salud de los nifios. Para ello, se utilizé una
metodologia de investigacién cualitativa, utilizando el disefio de estudio de caso y
técnicas de recoleccion de datos como las encuestas y la observacion participante. La
muestra estuvo conformada por un total de 15 nifios de 13 a 15 afios de edad, de ambos
sexos, que practican ciclismo de montafa. Los resultados obtenidos muestran que el
ciclismo de montafia es una actividad fisica muy completa, que requiere del esfuerzo de
todo el cuerpo y que ofrece numerosos beneficios para la salud, tanto fisica como mental.
Sin embargo, es necesario tener en cuenta que se trata de una actividad fisica que
requiere de cierto nivel de preparacion fisica y técnica, por lo que se recomienda realizar
un programa de actividades fisicas de ciclismo de montafia para nifios, de forma segura
y eficaz. Se pudo concluir que el ciclismo de montafia es una actividad fisica muy

completa que ofrece numerosos beneficios para la salud, tanto fisica como mental.

PALABRAS CLAVE: Ciclismo de montafa, Actividad fisica, Nifios, Beneficios, Salud.
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ABSTRAC

The objective of this systematization work was to analyze the importance of mountain
biking as a physical activity and sport, as well as to make known the benefits that this
type of physical activity can bring to the health of people in general and, in particular, to
the health of children. For this purpose, a qualitative research methodology was used,
using a case study design and data collection technigues such as surveys and participant
observation. The sample consisted of a total of 15 children between 13 and 15 years of
age, of both sexes, who practice mountain biking. The results obtained show that
mountain biking is a very complete physical activity that requires the effort of the whole
body and offers numerous health benefits, both physical and mental. However, it is
necessary to take into account that it is a physical activity that requires a certain level of
physical and technical preparation, so it is recommended to carry out a mountain biking
physical activity program for children, in a safe and effective way. It could be concluded
that mountain biking is a very complete physical activity that offers numerous health

benefits, both physical and mental.

KEY WORDS: Mountain biking, Physical activity, Children, Benefits, Health, Health
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Introduccion

El presente trabajo de sistematizacion de experiencias de actividad fisica para la
practica de ciclismo de montafia para nifilos en el Cantdén la Concordia, esté
fundamentado en la importancia que representa el ciclismo de montafia como una
disciplina deportiva, puesto que es una actividad fisica completa, que requiere del
esfuerzo de todo el cuerpo, lo cual hace que se trabajen todos los musculos y que se
gueme una gran cantidad de calorias. ademas, es una actividad que se puede practicar
en terrenos especificos y que requiere del equipamiento adecuado. El ciclismo de
montafia es una disciplina muy completa que requiere del esfuerzo de todo el cuerpo, lo
cual hace que se trabajen todos los musculos y que se queme una gran cantidad de
calorias. Ademas, es una actividad que se puede practicar en cualquier lugar y requiere

de varios equipos 0 accesorios.

El objetivo de este trabajo es analizar la importancia del ciclismo de montafia como
actividad fisica y deporte, asi como también, se pretende dar a conocer los beneficios de
este tipo de actividad fisica puede aportar a la salud de las personas en general y, en
particular, a la salud de los nifios. La metodologia de esta investigacion fue de tipo
descriptiva, la cual se fundamenté en la revision de la literatura cientifica y en las
experiencias de actividad fisica para la practica de ciclismo de montafia que se han
realizado en el Canton La Concordia en el afio 2022.

Las limitaciones fueron el no contar con la totalidad de la poblacion objeto que
estudio y el no poder contrastar las fuentes de informacién. En la actualidad, el ciclismo
de montafia para nifios es una actividad fisica en auge, pero con escasas investigaciones
gue sustenten su practica. Por lo tanto, se hace necesario el disefio de programas de
actividad fisica que incorporen la practica del ciclismo de montafa, de forma segura y

eficaz, adaptados a las caracteristicas de esta poblacion.
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Tema

Sistematizacion de experiencias de actividad fisica para la practica del ciclismo de

montafia para nifios.

Antecedentes del problema

Con respecto a la revision literaria de la presente sistematizacion a continuacion

se presentan algunos apartados que sirvieron como guia referencial:

Como primer acépite, el trabajo de Guevara, (2011) titulado “La préactica del
ciclismo y su influencia en la formacion integral de los deportistas de 13-15 afios de la
Federacion Deportiva de Tungurahua periodo 2010-2011” ha utilizado una metodologia
experimental-descriptiva y bibliografica en donde se concluyé que, el entrenador debe
tener un conocimiento profundo del atleta. Este conocimiento permitird identificar las
necesidades y las inquietudes de los diferentes ciclistas para desarrollar unas pautas de

intervencion lo mas adecuadas e individuales posibles.

Por otro lado, se encuentra el proyecto de investigacion de Montero, (2018)
titulada “Disefio de un programa para la iniciacion deportiva de los nifios de 13 a 15 afios
en el ciclismo de montafia de la ciudad de Loja 2016 — 2017” en donde se planted el
programa por medio de dos categorias que son la iniciacion deportiva y el ciclismo de
montafia, dentro de este trabajo se utilizé la metodologia aplicada con un enfoque
cuantitativo-cualitativo en un alcance descriptivo con disefio preexperimental, teniendo
como conclusion que la planificacion de ejercicios para la coordinacion especifica puede
permitir que los atletas realicen mejores bases técnicas, y se recomienda fortalecer la

coordinacion de las atletas y mejorar la aplicacién de la iniciacion.

Otro punto de vista, es el de Buenaventura, (2015) puesto que supone la
importancia de la ergonomia y morfologia de la bicicleta como factor influyente en la
actividad fisica del ciclista, su trabajo se titula “Comparacion de diferentes métodos de
ajuste de la bicicleta en ciclistas entrenados. Influencia de factores biomecanicos y
energéticos” en donde habla sobre los factores para una apropiada configuracién de la
bicicleta, la metodologia utilizada tuvo un disefio experimental de campo, se concluye

gue los ajustes correctos para la bicicleta reducen los factores de riesgo del ciclista.
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Planteamiento del problema

Existe una tendencia a la inactividad fisica y al sobrepeso en la poblacién infantil
y adolescente. Segun datos de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el 80% de
los adolescentes de entre 13 y 15 afios no hacen suficiente actividad fisica y el 35% de

los nifios y nifias de 5 aflos son obesos o tienen sobrepeso (OMS, 2021).

En el Ecuador, el ciclismo de montafia también esta ganando terreno, y en la
actualidad se pueden encontrar numerosos clubes y asociaciones dedicados a este
deporte. Sin embargo, el ciclismo de montafia todavia no es muy conocido entre la

poblacién en general, y muchos nifios no tienen la oportunidad de practicarlo.

De acuerdo con el Estudio Nacional de Salud Escolar (ENSAE) realizado en el
afio 2016, el 66,3% de los niflos y nifias de 6 a 11 afios, y el 66,1% de los adolescentes
de 12 a 17 afios, presentan sobrepeso u obesidad. Asimismo, el 55,7% de los nifios y
nifas de 6 a 11 afos, y el 51,4% de los adolescentes de 12 a 17 afios, se encuentran en
riesgo de padecer sobrepeso u obesidad. En el canton Puerto Quito, segun el censo del
afo 2010, el 43,8% de la poblacién infantil (entre 0 y 14 afios) es obesa o tiene sobrepeso
(INEC, 2019).

El ciclismo de montafia se ha convertido en una de las actividades fisicas méas
populares, debido a sus beneficios para la salud y el bienestar. Sin embargo, en la ciudad
de Puerto Quito, el ciclismo de montafia todavia no es muy popular entre los nifios. Esto
se debe a diversos factores, como la falta de espacios adecuados para practicar este
deporte, el costo de los equipos y la falta de conocimiento sobre las técnicas y el equipo
adecuados. En el Cantén La Concordia, en la ciudad de Puerto Quito, el ciclismo de
montafia todavia no es muy popular entre los nifios. Esto se debe a diversos factores,
como la falta de espacios adecuados para practicar este deporte, el costo de los equipos

y la falta de conocimiento sobre las técnicas y el equipo adecuados.
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Justificacion

El ciclismo de montafia es una actividad fisica que se realiza en terrenos naturales
y que requiere de una condicion fisica ideal. Es una actividad que permite el desarrollo
de la coordinacion, la fuerza y la resistencia, ademas de fomentar el espiritu de equipo.
En el Ecuador, el ciclismo de montafia es una actividad poco practicada, sobre todo entre
los nifios. Sin embargo, en los ultimos afios se ha ido incrementando el nimero de

personas que se interesan en esta actividad.

La importancia de la actividad fisica para la salud de las personas es innegable.
Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el 60% de la poblacion mundial no
hace ejercicio fisico regularmente y, por lo tanto, no logra los beneficios que esta
actividad puede aportar a la salud (OMS, 2021). En el caso de los nifios, el ejercicio fisico
es muy importante para el desarrollo fisico y mental. Es una actividad que les permite
explorar y conocer su cuerpo, asi como también fomenta el desarrollo de la coordinacion,

la fuerzay la resistencia.

Aunque el ciclismo de montafia no es muy practicado en el Ecuador, en los Ultimos
afios se han realizado algunas actividades para fomentar su practica, sobre todo entre
los nifios. En el afio 2016, se realiz6 una actividad en el Cantén La Concordia, en Quito,

con el objetivo de fomentar el ciclismo de montafa entre los nifios de esta comunidad.

La actividad consisti6 en una caminata guiada por una ruta de ciclismo de
montafa, durante la cual los nifios pudieron conocer el entorno y aprender sobre la
importancia de la actividad fisica. A raiz de esta actividad, se ha generado mayor interés
por el ciclismo de montafia entre los nifios de este cantén. Se han realizado otras
actividades, como excursiones y rutas guiadas, para que los nifios puedan seguir
practicando esta actividad fisica. La sistematizacion de estas experiencias permitird a
otras personas interesadas en el ciclismo de montafia, conocer los beneficios que esta

actividad puede aportar a la salud de los nifios y como se puede fomentar su practica.
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Formulacién del Problema

¢,Cuan recomendable es realizar la sistematizacion de experiencias de actividad fisica

para la practica del ciclismo de montafia para nifios?

OBJETIVOS

Objetivo General

Sistematizar experiencias de actividad fisica para la practica del ciclismo de

montafia para nifios.

Objetivo Especifico

o Identificar las experiencias de actividad fisica para la practica de ciclismo de

montafa de nifios en Puerto Quito.

o Implementar un programa de ciclismo de montafa para nifios en el Canton la
Concordia.
o Evaluar los resultados del programa implementado con respecto a la

sistematizacién aplicada en los nifios que practican el ciclismo.

16



CAPITULO |

MARCO TEORICO

1.- Fundamentacion Teodrica

1.1 El ciclismo

Considerado un deporte competitivo de larga distancia que comenzd en 1865,
(Celaya, 2015) comenta que es simétrico y practicado utilizando un elemento mecanico
conocido hoy como bicicleta, esta actividad fisica simula una postura limitada y adecuada
para el buen rendimiento atlético, por lo cual se cree que los que se dedican al ciclismo

deben tener caracteristicas similares a las de un escalador, tales como:

e Adecuada resistencia
e Excelente coordinacién

e Fuerza muscular en relacion a su peso

Pero dado el contexto en el que se desarrolla el deporte, las personas no siempre se
ajustan a estas caracteristicas fisicas, porque esta se ajusta a través de factores
psicoldgicos en funcion de su capacidad para soportar situaciones estresantes que van

mas alla de la forma ciclista o incluyen su preparacion fisica.
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1.2 La bicicletay el ciclista

El uso de la bicicleta en el Ecuador ha tenido un buen proceso de desarrollo desde
gue se introdujeron las bicicletas por primera vez a principios del siglo XX, (Pinto, 2015).
Primero, era un medio de comunicacion util y tradicional, pero con el tiempo se usé mas

para el entretenimiento.

La bicicleta es considerada una herramienta mecanica que sirve y asiste al usuario
para trasladarse de un lugar a otro en escenarios deportivos, de transporte urbano o
recreativos, lo que a su vez mejora la condicion fisica de quienes la utilizan, por lo que
se recomienda utilizarla. Dado que existen suficientes modelos para cada actividad, para

definirlas en base a como se ejecuten, puede ser:
e De montafia: De llantas gruesas, todo terreno
e BMX: Popular entre personas jovenes para realizar saltos y piruetas
e Plegable: Ideal para la ciudad, flexible para trasladar en transporte publico
e De ruta: Ideal para competencias y velocidad

e Urbana: Se puede utilizar en terrenos no pavimentados, mixta y con buena

resistencia para terrenos pequefios, calles y carreteras.

En cuanto al ciclista, ya sea que ande en bicicleta por pista, recorrido o camino, debe
adoptar una postura adecuada de acuerdo a la actividad que esté realizando; combinado
con la resistencia y la velocidad, la eficiencia del movimiento repetitivo puede prevenir

cualquier forma de lesion (BID, 2017).

1.3 Ergonomia de la bicicleta

De acuerdo con los criterios de empleo de la herramienta, se priorizé la portabilidad y la
simplicidad del propio instrumento, resultando en la siguiente lista limitada de

componentes:
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Tabla 1 Componentes de la bicicleta

COMPONENTES DE LA BICICLETA

Chasis o cuadro Pedales Sillin 0 asiento
Ruedas (2 por lo general) Manillar de una pieza Plato

Cadena, transmision Pifidn Frenos
Direccion Pufios Biela

Fuente: Escuela de ciclismo urbano, (2014)
Elaborado por: Anchundia, A. (2022)

Al comprar una bicicleta, es muy importante elegir el tamafio correcto, de lo
contrario, elegir un tamafo que no sea adecuado para la altura del usuario puede causar

molestias considerables y excesivas, incluidas lesiones corporales.

(Valladares, 2017), argumenta que, las dimensiones de las bicicletas suelen
expresarse en pulgadas o centimetros, hay que tener en cuenta que la mayoria de los
fabricantes optan por estandarizar las dimensiones para poder hacer el mejor producto
del mercado, especificando el centro del pedalier hasta el extremo del tubo del sillin. Esta

es una de las formas mas tradicionales de evaluar el tamafo de la bicicleta.

1.3.1 Partes y caracteristicas de una bicicleta de montafia

Para Araujo et al, (2019) la bicicleta de montafia, también conocida como MTB
(por sus siglas en inglés, Mountain Bike), es una bicicleta especialmente disefiada para
el uso off road, es decir, para rodar por caminos de tierra, senderos y pistas forestales.
Se caracteriza por tener un cuadro robusto, generalmente de acero, aluminio o fibra de
carbono, que permite soportar los golpes que se pueden producir en el terreno
accidentado. También cuenta con unas ruedas grandes y anchas, que le confieren una

gran estabilidad, y unos neumaticos que ofrecen una gran traccion.

La bicicleta de montafia se ha convertido en uno de los deportes de moda en los
ultimos afios, y cada vez son mas los amantes de este deporte que disfrutan de las

emociones que proporciona el descenso por un sendero de montafia.
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El mismo autor identifica las partes de la bicicleta de montafia que se detallan a

continuacion:

Cuadro: La estructura que soporta todas las partes de la bicicleta y proporciona
rigidez a toda la estructura. Se compone de un tubo superior y un tubo inferior. Esta
estructura principal, a su vez, cuenta con una parte auxiliar (tijeras, para los modelos de
doble suspension) que soporta las ruedas traseras y esta formada por vainas superior e
inferior. EI marco puede estar hecho de diferentes materiales como acero, aluminio o

fibra de carbono, etc.

Tubo del sillin: un tubo que se utiliza como elemento de conexion y soporte de los

tubos superior e inferior en algunas configuraciones de cuadro (estandar).

Frenos delanteros y traseros: Sistemas delanteros y traseros por accién La
friccion, activada por un mecanismo hidraulico o mecanico, es la encargada de ralentizar

o detener el movimiento de la bicicleta.

Cadena: El elemento que transmite la fuerza mecanica producida por la accion del

pedaleo a la rueda trasera.

Placa o Estrella: El elemento del sistema de transmision de potencia responsable
de posicionar la cadena al juego de pifiones en la relacion de pedaleo deseada por el

ciclista.
Telescopio: el tubo de conexién entre el manillar y la horquilla.

Horquilla Delantera: La parte donde se unen los dos amortiguadores de la horquilla

delantera, y encargado de conectarlos al telescopio.

Amortiguadores: El sistema de amortiguadores es el encargado de absorber los
golpes en el vehiculo mediante las ruedas delanteras por irregularidades en la superficie

de desplazamiento.

Tijera: Un sistema que consta de un telescopio, una horquilla delantera y un

amortiguador.
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Buje: El elemento de unidn entre la horquilla y la rueda delantera que permite Girar
alrededor de este punto fijo.

Vélvula: Elemento de toma de aire hacia la timonera, permitiendo Inflarlo o

desinflarlo.
Tija de sillin: La varilla que sujeta el sillin al cuadro.

Poste: elemento de union que fija el manillar al cuadro enganchado al tubo

Suspension (en algunos modelos).

Manillar: Barra horizontal, sujetando la bicicleta con una sola mano, a su vez

permite guiarlo donde el ciclista lo necesite.

Cuernos: Son un par de estructuras colocadas en cada extremo del cuerno al
manillar, principalmente para facilitar el agarre del manillar en las siguientes situaciones

elevadas.
Pufio: Sujeta el elemento principal del manillar para un agarre 6ptimo.

Cubierta: Banda de goma que protege la cavidad de la rueda. También
proporciona agarre y rigidez a la bicicleta ademas de la rueda. La portada es el elemento

en contacto con el suelo.
Manivela: La varilla que conecta los pedales al eje del marco central.

Desviador delantero: elemento utilizado para subir o bajar el sistema de cambio

delantero cadena entre placas.

Desviador: un sistema de rueda dentada ubicado en la parte trasera de la bicicleta
gue se usa para subir o bajar la cadena a través de las ruedas dentadas.

Pifiones de casete: Todo el juego de pifiones esta dispuesto en el eje del lado
derecho de la rueda trasera.

1.3.2 Tipos de bicicleta de montafia

Las bicicletas de downhill y cross country dominaron el ciclismo de montafia hasta

hace quince afios. Hoy en dia, el deporte se ha vuelto mas sofisticado y popular con la
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introduccion de nuevos tipos de bicicletas. Algunos son crossovers de bicicletas listos
para usar que ofrecen mas variedad y opciones especificas (Navarro et al., 2017).

Todas las bicicletas de montafia estan disefiadas para aplicaciones muy diferentes
y funcionan mejor en cada estilo de bicicleta de montafia. A continuacion, se muestran

los diferentes tipos de bicicletas de montafia disponibles.
Freeride/Downhill

Las bicicletas de estilo libre/descenso vienen con suspension total y tienden a
tener opciones de transmision limitadas (7-9 marchas en total). Las bicicletas de Freeride
son mejores para ciclistas que pasan la mayor parte de su tiempo en parques y
montafias. Las bicicletas no estan disefiadas para ir cuesta arriba, por pequefio que sea
el viaje, por lo que deben transportarse en un vehiculo cuando se debe llegar a un punto

determinado (Estévez, 2016).
Cross Country

Las cross country son las bicicletas méas tradicionales, ampliamente utilizadas y
conocidas en China. Las bicicletas todo terreno estan disefiadas para todo tipo y clase
de terreno y son excelentes para subir y bajar colinas. Tienen una selecciéon completa de
engranajes (generalmente 27) y son los mas livianos (generalmente 20-30 libras). Las
bicicletas todoterreno pueden ser rigidas (sin suspension), hardtail (solo suspension
delantera) o suspension total, segun la marca y el modelo. Las bicicletas todo terreno
son generalmente excelentes para ciclistas de tamafio mediano que buscan andar en

senderos, colinas y montafias, y cuesta abajo (Resendez, 2017).
All Mountain

Para hacer una distincion clara entre bicicletas todoterreno y estilo libre/descenso,
muchas empresas ofrecen una categoria especial en la que se comprometen los puntos
fuertes de ambos estilos. EI nombre puede ser diferente, pero All Mountain son
comunes. Toda la oferta de bicicletas de montafia es de completa suspension, juego
completo de marchas y un cuadro mas rigido y pesado que el de una bicicleta todoterreno
(Fernandez, 2021).
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Dirt Jumping

El salto en lodo es una subcategoria de freeride e implica andar en un parque para
hacer saltos y caidas similares al Moto Cross en la bicicleta (del inglés BMX). Estas
bicicletas son méas pequefias que otros tipos de bicicletas de montafia y estan disefiadas
para saltar. Tienen muy pocas marchas y no son aptas para otro fin que no sea saltar.
Entre las bicicletas BMX, las bicicletas todo terreno tienen suspension delantera Ideal
para ciclistas aficionados que saltan sobre el barro y que, por lo general ya tienen otra
bicicleta de montafa (Bayon, 2021).

1.4 Ajustes de la bicicleta para el usuario

Se dice gue la bicicleta debe adaptarse a la forma del usuario, por lo tanto, la
posicion mas béasica en la herramienta debe ser Optima y eficiente para
garantizar; comodidad y seguridad, movimiento natural y maniobrabilidad, que surgio del
tamafio del cuadro y la posicion de la altura del asiento, esto incluye el desnivel y la
longitud de la manivela ademas de su retroceso y la distancia al manillar (Marquez,
2017).

REACH

)

STACK

Figura 1 Distintas alturas del cuadro de la bicicleta
Fuente: Marquez (2017).
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Ademas de esto, si la postura incorrecta del usuario sobre la bicicleta se ha
mantenido durante mucho tiempo, y esta a su vez pueden cambiar la posicion normal de
movimiento y producir condiciones que necesitan ser diagnosticadas y tratadas
adecuadamente con el tiempo, ademas de la exacerbacion de la velocidad y eficiencia

del usuario.

El ajuste de la bicicleta del usuario comienza con la obtencion de la altura perineal,
gue la persona debe estar descalza y cerca de una pared para medir la distancia del

periné al suelo (ver Figura 2).

Figura 2: Toma de altura perineal
Fuente: (Viana, 2018)

Otro aspecto del ajuste que se debe tener en cuenta es el de la altura del sillin,
para lo cual el ciclista debe subirse a la bicicleta y apoyarse contra la pared con las
piernas sobre el plano extendido de los tubos del sillin de manera que el talon expuesto
esta en el pedal, la pierna debe estar recta y la rodilla debe estar ligeramente doblada

entre 20° y 30°, a esto se le agrega que el pedaleo sera innumerable (Viana, 2018).

Con respecto al respaldo del asiento, el usuario debe centrar los pies en los
pedales, los enlaces estan en posicion horizontal, la superficie anterior de la rétula
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guedara verticalmente sobre el plano que pasa por el eje de los pedales, si la aeronave
esta hacia adelante, el asiento debe moverse hacia adelante, si es al revés, el asiento

debe moverse hacia atras (ver Figura 3).

Figura 3: El retroceso del sillin hara coincidir la vertical de rétula y
eje del pedal.
Fuente: (Viana, 2018)

Siguiendo con el ajuste de la bicicleta, es necesario tener en cuenta otros
parametros que permitan el movimiento de pedaleo, siendo el manillar y el sillin los

principales protagonistas de la actividad.

En cuanto a la inclinacién del asiento, debe estar nivelado o ligeramente hacia
adelante, ademas, el asiento no debe ser demasiado ancho y la zona de apoyo no debe
ser hueca, debe ser lo suficientemente largo, debe ser estrecha. La parte superior, la

delantera, es rigida, pero no demasiado para evitar dolores en los gluteos.

Los pedales, como elemento mavil de la bicicleta, deben estar perpendiculares a
la biela y paralelos al eje del pedalier. El desgaste excesivo del mismo en cualquier zona
puede dar lugar a una mala rotacion del pie, lo que puede derivar en molestias tendinosas
a nivel del pie y la rodilla. Finalmente, el ancho y tipo de manillar debe estar relacionado
con el ancho de los hombros del usuario, que a su vez depende de la forma del pecho

del usuario (ver Figura 4).
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Figura 4: Anchura del manillar relacionada con anchura de
los hombros.
Fuente: (Viana, 2018)

Los anchos de manillar recomendados se dan proporcionalmente: pequefio,
manillar 38-39cm; mediano, manillar 40-41cm; grande, manillar 42-44cm; asi el ciclista

potenciara la flexion de las extremidades.

1.5 Uso del Equipo de proteccién personal (EPP)

Se cree que, en cualquier caso, el usuario debe maniobrar en todo lugar con el
equipo de proteccion adecuado, porque esto reduce de sobremanera el riesgo de

accidente (Oliveira et al., 2019).

Sin embargo, los usuarios tienen limitaciones importantes en el uso de EPP debido
a que las bicicletas generalmente no cuentan con elementos de proteccion mas
mecanizados, lo que deja a los usuarios expuestos a accidentes de transito y vulnerables
a lesiones. No obstante, se ha demostrado que los equipos de seguridad reducen

significativamente el riesgo.

Equipar a los ciclistas con los implementos de seguridad adecuado puede contribuir en

gran medida a evitar lesiones, estos son:
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Casco: Debe ser comodo y ajustarse al tamafio de la cabeza del usuario

Guantes: Brindan proteccion contra el frio y brindan una mejor orientacion del manubrio,

evitando callos y manos resbaladizas al sudar.
Rodilleras: Evita lesiones graves en caso de caida.

Ropa adecuada: Usada como una sefial de advertencia cuando se conduce de noche, la
ropa cOmoda también permite que el ciclista realice el ejercicio adecuado.

Luces: Permite que los vehiculos vean de noche.

Herramientas: Se debe utilizar un juego de herramientas para ajustar la bicicleta o

solucionar problemas técnicos, estas pueden ser:
- Llave de pedal

- Llave de buje

- Llave de cadena

- Llave de rueda

- Parches

- Bomba de pie

1.6 Actividad fisica

La actividad fisica se define como cualquier movimiento producido por el tejido
muscular esquelético que resulta en un aumento significativo en el gasto de energia por
encima de los niveles de reposo (Caspersen, 1989). El gasto energético esta
intimamente relacionado con la vida humana, e incluso el sedentarismo (entendido como
falta de actividad fisica) se debe consumir energia para sostener las funciones vitales. El
gasto energeético es la expresion del consumo de oxigeno por encima de los niveles

basales por unidad de tiempo de actividad.

La actividad fisica es importante para mantener una buena salud. La actividad

fisica no solo nos ayuda a quemar calorias y mantener un peso saludable, sino que
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también nos ayuda a mantenernos fuertes y en forma. También nos ayuda a reducir el

estrés y a mejorar la capacidad mental.

Es decir, la actividad fisica nos ayuda a estar mejor en general. Aunque muchas
personas piensen que hacer ejercicio es solo para aquellas personas que desean perder
peso, esta aseveracion es falsa. De hecho, la actividad fisica es importante para todos,

independientemente de su peso.

1.6.1 Condicién Fisica

Es un conjunto de habilidades para realizar las tareas diarias de manera eficaz y
eficiente sin sentir cansancio o experimentar sintomas de incomodidad como fatiga,
dificultad para respirar o agotamiento. La condicion fisica de una persona es un buen

indicador de la esperanza y calidad de vida (Garzon, 2004).

Segun el modelo de Toronto Bouchard, (1994), los componentes de las
condiciones fisicas relacionadas con la salud son: morfologia, musculo, ejercicio,
cardiorrespiratorio y metabdlico. La composicion morfoldgica se refiere a la composicion
corporal y la rigidez 6sea (Skinner, 1994). La composicion corporal describe la masa

grasa y su distribucién regional (periférica o abdominal), asi como la masa magra.

La condicion fisica es un indicador de la salud y el bienestar de una persona. Por
lo tanto, es importante mantener un buen estado de condicién fisica para tener una mejor

calidad de vida.

1.6.2 Beneficios de la actividad fisica en los jovenes

El primer estudio que establecié un vinculo entre la actividad fisica y la mortalidad
fue el trabajo pionero de Morris con conductores de autobus a principios de la década de
1950 (Morris, 1953). El estudio mostré que los conductores tenian un 50% mas de riesgo
de muerte en comparacion con los recolectores que trabajaron a pie. Desde Morris, la
investigacion sobre la actividad fisica y la salud se ha centrado en gran medida con dos
meétodos separados. Uno es el punto de vista epidemiolégico, donde hay estudios
basados en una muestra de la poblacion. Otro angulo es la ciencia del ejercicio que

trabaja mas en un entorno de laboratorio y disefio experimental.
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Entre los diversos resultados beneficiosos para la salud, cabe destacar y resumir los

siguientes:

e Las personas que mantienen un estilo de vida fisicamente activo tienen tasas de
mortalidad mas bajas en comparacion con sus pares sedentarios (Morris, 1953).

e Reducir el riesgo de enfermedades cronicas como presion arterial alta,
enfermedad coronaria, obesidad, ciertos tipos de cancer (mama, prostata, colony
rinon) (Cabrera, 2009).

e La actividad fisica juvenil y adulta evidencia una mejora en la patogenia de todas
las enfermedades. Cambios especificos en el sindrome metabdlico (resistencia a

la insulina, hipertension arterial, dislipidemia y obesidad central) (Carroll, 2004).

1.7 El ciclismo en los nifios

Hablar de ciclismo es abarcar un enorme campo de deportes. desde los nifios
Tienen solo unos meses y ya tienen un triciclo en el que dar sus primeros pedaleos. El
ciclismo se destaca como un deporte competitivo, un deporte que mide voluntad,
sacrificio, participacion, esfuerzo y saber ganar o perder. Algunos nifios se aventuran en
el deporte desde una edad temprana, mientras que otros eventualmente se cansan y se
dan por vencidos. Independientemente, los expertos advierten que los nifios deben

aprender a andar en bicicleta para socializar y divertirse (Montero, 2018).

El ciclismo es uno de los deportes reconocidos para los nifios. se trata de Un
ejercicio muy divertido que se puede practicar en familia y permite que padres e hijos
fortalezcan su vinculo también sin necesidad de supervisién o de un profesor que se
encargue de su aprendizaje, andar en bicicleta, los nifios encontrardn un precio por el
fisico y por ti Seras un explorador del entorno, desarrollaras tu fuerza, equilibrio,

resistencia y velocidad.

1.7.1 Fomentar el ciclismo en los nifios

Para mejorar el gusto por el ciclismo, lo mejor es usar tu tiempo libre y los fines de

semana para paseos en bicicleta en familia. Debe buscarse el lugar adecuado, y si es en
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un entorno natural, lo mejor es inculcar valores como el respeto por el medio ambiente
(Montero, 2018). Los padres serian el primer ejemplo, si la aficion va un paso mas alla,
siempre se puede apuntar a un club de ciclismo donde se pueda trabajar con mas

asiduidad y crear un estilo de vida muy saludable.

MARCO CONCEPTUAL

e Aficion: Se cataloga como un gusto o pasion por la practica de algun deporte.
Esta actividad produce sensaciones meramente emocionales y conectivas con la
actividad realizada.

e Asiduidad: Se define como algo que refleja la continuidad en un trabajo, es
constante o frecuente.

e Biomecénica: Estudia los fenbmenos naturales del movimiento que se producen
en el cuerpo humano, analiza su actividad y la respuesta que tiene el organismo
ante tal actividad.

e Ciclismo de montafia: Considerado como un deporte de riesgo ejecutado en
zonas irregulares, que precede de una buena condicion fisica para realizarlo.

e Dislipidemia: Definido como un trastorno hormonal que presenta una elevada
concentracion de lipidos o grasas en la sangre.

e Entorno natural: Es el espacio o el habitat donde coexisten los seres vivos dentro
de la naturaleza.

e Gasto energético: Se refiera a la energia que consume el cuerpo durante una
actividad fisica.

e Morfologia: Estudia las posturas del usuario cuando esta sobre la bicicleta, su
estructura y hasta su forma fisica.

e Patogenia: Es la ciencia que estudia la causa de las enfermedades, en este caso
se puede considerar como un factor de riesgo que puede impedir la actividad
fisica.

® Sedentario: Se refiere a aquel individuo que permanece quieto en un lugar

determinado, esta inactivo fisicamente.
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MARCO INSTITUCIONAL

El Canton La Concordia esta conformado por un conjunto de viviendas de material
noble, ubicadas en una zona de laderas con pendientes variables. La mayoria de las
viviendas son de una o dos plantas y cuentan con servicios basicos como aguay luz. Se
trata de una zona residencial que cuenta con un buen nimero de espacios verdes y
calles amplias, lo que la convierte en un buen lugar para practicar actividades fisicas al
aire libre. Cuenta con un parque central, el cual es el Unico espacio publico abierto al que
tienen acceso los habitantes del barrio.

En el Canton La Concordia se pueden realizar diversas actividades, como el
ciclismo de montafia. Para practicar este deporte, se pueden utilizar las pistas de
bicicletas que se encuentran en el Cantén. La actividad fisica para nifios se realiza en la
pista ubicada en la entrada al Belén, frente a casa grande, y cuenta con el espacio y las

instalaciones necesarias para la practica del ciclismo de montafa.

Para la sistematizacion se generd un conjunto de cuatro profesionales con un grupo de

estudio de quince nifios de 13 a 15 afios, en un tiempo de seis meses.
La mision de este proyecto es:

El proyecto tiene como mision fomentar la practica de actividades fisicas en nifios de la
zona, promover el ciclismo de montafia como una actividad fisica saludable y sensibilizar

a los nifios sobre la importancia de cuidar el medio ambiente.
Vision del proyecto:
La vision del proyecto es contribuir a mejorar la calidad de vida de los nifios de la zona,

a través de la practica de actividades fisicas saludables.
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MARCO LEGAL

1.8 Constitucién del Ecuador

Articulo 340 - El sistema nacional de inclusion y equidad social es claro y La
coordinacion de sistemas, instituciones, politicas, normas, programas y servicios para
asegurar el ejercicio, garantia y exigibilidad de los derechos constitucionalmente
reconocidos y el logro de las multas del sistema de desarrollo.

El sistema estara vinculado a los planes nacionales de desarrollo ya los sistemas
nacionales descentralizados de planificacion participativa, se guiara por los principios de
universalidad, igualdad, equidad, progreso, interculturalidad, solidaridad y no
discriminacion, operara bajo los estandares de sexualidad, transparencia, rendicion de

cuentas y participacion.

El sistema estd compuesto en el ambito de la educacion, salud, seguridad social,
cultura fisica, gestidon de riesgos, habitat y vivienda, cultura, comunicacion e Informacion,

disfrutar del tiempo libre, la tecnologia, la poblacién, la seguridad humanay el transporte.

En la quinta seccién de la constitucién ecuatoriana, se establece el préximo

articulo.

Articulo 377.- El sistema cultural nacional tiene por objeto fortalecer la identidad
nacional; proteger y promover la diversidad de las expresiones culturales; fomentar la
libre creacion artistica y la produccion, difusién, distribucion y disfrute de los bienes y
servicios culturales; proteger la memoria social y el patrimonio cultural para garantizar el

pleno ejercicio de los derechos culturales.

En Deportes y Tiempo Libre, la seccion sexta de la Constitucion ecuatoriana,

establece lo dispuesto en el articulo siguiente:

Articulo 381.- El Estado protegerd, promovera y armonizara la cultura del deporte,

incluyendo deportes, actividades deportivas y recreativas, como actividades de
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promocion de la salud, la formacion y desarrollo integral de las personas; promovera la
masificacion del deporte y la actividad fisica a nivel educativo, comunitario vy
parroquial; patrocinara atletas para que se preparen y participen en competencias
nacionales e internacionales, incluyendo los Juegos Olimpicos y Paralimpicos;y

fomentar la participacion de las personas con discapacidad.
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CAPITULO Il

Marco Metodoldgico

2.1 Tipo de investigacion

Este estudio se basa en la metodologia de la investigacion cualitativa, la cual
segun Creswell (2012), se caracteriza por el estudio de las ideas, opiniones y
percepciones de las personas en su entorno natural. En este caso, el entorno natural

es el ciclismo de montaina.

2.1.1 Nivel de investigacion

Este estudio se enmarca en el nivel de investigacion descriptivo, ya que se

pretende describir la realidad de la practica del ciclismo de montafia para nifios.

2.1.2 Disefio de investigacion

El disefio de investigacion utilizado en esta sistematizacion es el estudio de caso,
el cual segun Creswell (2012), se caracteriza por la investigacion exhaustiva de un
sujeto o caso particular. En este caso, el sujeto o caso particular es la practica del

ciclismo de montafia para nifos.

2.1.3 Técnicas de recolecciéon de datos

Para recolectar los datos se utilizaron encuestas en profundidad y observacion
participante. Las encuestas se realizaron a nifios que practican ciclismo de montafia, asi
como a sus padres o tutores. La observacion participante se llevo a cabo durante las

actividades de ciclismo de montana.
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2.1.4 Instrumentos de recoleccién de datos

Los instrumentos de recoleccion de datos utilizados en este estudio fueron las
encuestas y la observacion participante. La encuesta estuvo compuesta por preguntas
abiertas y cerradas, las cuales permitieron recolectar informacion sobre la practica del
ciclismo de montafia para nifios, asi como sobre las experiencias de los nifios y sus
padres o tutores con respecto a esta actividad. La observacion participante se llevo a
cabo durante las actividades de ciclismo de montafia, lo cual permitio recolectar
informacion sobre el desarrollo de estas actividades, asi como sobre las interacciones

entre los nifios y los adultos durante el ciclismo de montafia.

2.1.5 Poblacion y muestra

Este trabajo se realiz6 en el barrio la Concordia, ubicado en el canton Puerto Quito.
La poblacion objeto de estudio estuvo conformada por nifios de 13 a 15 afios de edad,
de ambos sexos, que practican ciclismo de montafia. La muestra quedo6 conformada por

un total de 15 nifnos.
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CAPITULO Il

SISTEMATIZACION

3.1 Actores Clave

Los actores clave en este estudio son los nifios que practican ciclismo de montafia,
asi como sus padres o tutores. Estos actores son importantes porque son quienes tienen
la experiencia directa de la practica del ciclismo de montafia para nifios, y por lo tanto,

pueden proporcionar informacion valiosa sobre esta actividad.
Padres o tutores

Los padres o tutores de los nifios son considerados como actores clave en este
estudio, porque ellos son quienes permiten que los nifios practiquen ciclismo de
montafia, y también son quienes acompafian a los nifios durante las actividades de

ciclismo de montafa.
Entrenadores

Los entrenadores son considerados como actores clave en este estudio, ya que
ellos son quienes ensefian a los nifios a practicar ciclismo de montafia de manera segura

y efectiva.
Nifios
Los nifios son considerados como actores clave en este estudio, y ellos son

guienes practican ciclismo de montafia.

3.2 Materiales y Métodos

Para el desarrollo de la sistematizacion de las actividades ludo- recreacionistas se

requieren de diversos materiales y métodos, entre los que se pueden mencionar:
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Materiales

- Bicicleta de montafa: debe ser una bicicleta robusta y en buen estado, ya que de lo

contrario podria causar un accidente.

- Casco: es el elemento de proteccion mas importante, por lo que es necesario que sea

de buena calidad.
- Guantes: evitaran que se produzcan roces o cortes en las manos.

- Ropa adecuada: es importante que la ropa sea cdmoda y se ajuste bien al cuerpo, para

evitar que se produzcan roces o cortes.

- Zapatos: deben ser comodos y ajustarse bien al pie, para evitar que se produzcan roces

0 cortes.

- Gafas de proteccion: evitaran que entren objetos en el ojo, como pueden ser piedras o

ramas.

- Botiquin: es necesario llevar un botiquin con los materiales necesarios para atender

posibles cortes o heridas. Este debe contener:
- Gasas estériles

- Tijeras

- Antisépticos

- Vendajes

- Crema hidratante

Ademas de estos materiales, también se requieren diversos métodos para llevar a cabo

las actividades de ciclismo de montafia, entre los que se pueden mencionar:
-Conocer el terreno

-Calentamiento

-Técnicas de pedaleo

-Técnicas de frenado
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-Técnicas de cambio de marchas
-Técnicas de equilibrio
-Técnicas de ascenso

-Técnicas de descenso

Tabla 2 Técnicas basicas para el ciclismo

Técnica

Desarrollo

Conocer el terreno

Es importante que el nifio conozca el
terreno por el que va a pedalear, y de esta

manera podra evitar accidentes.

Calentamiento

Es importante que el niflo realice un
calentamiento adecuado antes de iniciar
la actividad de ciclismo de montafa, asi

podra evitar lesiones.

Técnicas de pedaleo

Es importante que el nifio aprenda
técnicas de pedaleo adecuadas, para que
pueda mejorar su rendimiento y evitar

lesiones.

Técnicas de frenado

Es importante que el nifio aprenda
técnicas de frenado adecuadas, puesto
gue también mejorara su rendimiento y

evitara accidentes.

Técnicas de cambio de marchas

Es importante que el nifio aprenda

técnicas de cambio de marchas
adecuadas, ya que de esta manera podra

mejorar su rendimiento y evitar lesiones.

Técnicas de equilibrio

Es importante que el nifio aprenda
técnicas de equilibrio adecuadas, para

evitar accidentes.
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Técnica Desarrollo

Es importante que el nifio aprenda
o técnicas de ascenso adecuadas, ya que
Técnicas de ascenso ) _
de esta manera podra mejorar su

resistencia.

Es importante que el nifilo aprenda
técnicas de descenso adecuadas, con el
. fin de que mantenga un control sobre la
Técnicas de descenso o _
bicicleta y la velocidad adecuada, a
demas de evitar accidentes como las

técnicas anteriores.

Elaborado por: Anchundia, A. (2022)

3.3 Plan de sistematizacion

Objetivos:

1. Evaluar las experiencias de las actividades fisicas de ciclismo de montafia para nifios.
2. Analizar las experiencias de las actividades fisicas de ciclismo de montafia para nifios.
3. Establecer un programa de las actividades fisicas de ciclismo de montafia para nifios.
4. Determinar el impacto de las actividades fisicas de ciclismo de montafia para nifios.
Actividades:

1. Reunir la informacién sobre las experiencias de las actividades fisicas de ciclismo de

montafia para nifios.

2. Procesar la informacion sobre las experiencias de las actividades fisicas de ciclismo

de montafa para nifios.

3. Seleccionar las actividades: una vez que se reuna la informacion necesaria, se debe

seleccionar un conjunto de actividades que cubran algunas necesidades identificadas.
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4. Establecimiento del programa de actividades fisicas de ciclismo de montafia para
nifios.
5. Implementacion del programa de actividades fisicas de ciclismo de montafia para
nifios.

6. Evaluar el impacto de las actividades fisicas de ciclismo de montafia para nifios.

Tabla 3 Cuadro de necesidades identificadas

Necesidades identificadas Descripcion

La falta de actividad fisica es uno de los
principales problemas de salud en todo el
mundo. Segun la OMS, mas del 80% de la
poblacion mundial no hace suficiente
ejercicio. Esto es un problema porque el
ejercicio es crucial para mantener un buen
estado de salud. El ejercicio puede ayudar
Necesidad de aumentar la actividad fisica
a prevenir 'y controlar muchas
enfermedades, como la diabetes, las
enfermedades del corazon, la
hipertension, la osteoporosis, la obesidad
y algunos tipos de cancer. También puede
mejorar la salud mental, el bienestar y la

calidad de vida en general.

La coordinacion y el equilibrio son

habilidades importantes para muchas

_ ) L actividades diarias, como caminar, correr,

Necesidad de mejorar la coordinacion y _
o saltar, agacharse, girar y levantarse.
el equilibrio y )
También son importantes para muchas
actividades deportivas, como el fatbol, el

baloncesto, el voleibol, el tenis y el

40



Necesidades identificadas

Descripcion

ciclismo. La coordinacion y el equilibrio
también pueden ayudar a prevenir

lesiones.

Necesidad de mejorar la fuerza y la

resistencia

La fuerza y la resistencia son dos de los
principales componentes de la capacidad
fisica. La fuerza es la cantidad de fuerza
que puede generar un musculo o un grupo
de musculos. La resistencia es la
capacidad de un muasculo o un grupo de
musculos para resistir la fatiga. La fuerza
y la resistencia son importantes para
muchas actividades diarias, como levantar
objetos pesados, subir escaleras, caminar
y correr. También son importantes para
muchas actividades deportivas, como el
futbol, el baloncesto, el voleibol, el tenis y

el ciclismo.

Necesidad de mejorar el rendimiento

cardiovascular

El rendimiento cardiovascular es la
capacidad de una persona para realizar
actividades fisicas de forma continua
durante un periodo de tiempo prolongado.
Es importante para muchas actividades
fisicas, como caminar, correr, nadar,
saltar, agacharse, girar y levantarse.
También es importante para muchas
actividades deportivas, como el futbol, el
baloncesto, el voleibol, el tenis y el
ciclismo. El rendimiento cardiovascular

también puede ayudar a prevenir lesiones.
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Necesidades identificadas

Descripcion

Necesidad de reducir el estrés y la

ansiedad

El estrés y la ansiedad son dos de los
principales problemas de salud mental. El
estrés es la respuesta del cuerpo a un
estimulo externo o interno, como una
amenaza, una demanda o0 una
preocupacion. La ansiedad es el miedo o
la preocupacién excesivos por un evento
0 una situacion. El estrés y la ansiedad
pueden afectar negativamente la salud
mental y fisica. También pueden afectar la
capacidad de una persona para realizar
actividades diarias, como trabajar,

estudiar, dormir y socializar.

Elaborado por: Anchundia, A. (2022)

Tabla 4 Procesamiento de informacion

Item

Descripcion

Actividad fisica

La actividad fisica es una forma de
ejercicio que puede ayudar a mejorar la
salud fisica y mental. La actividad fisica
puede ayudar a prevenir y controlar
muchas enfermedades, como la diabetes,
las enfermedades del corazon, la
hipertension, la osteoporosis, la obesidad
y algunos tipos de cancer. También puede
mejorar la salud mental, el bienestar y la

calidad de vida en general.
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item

Descripcion

Coordinacion y equilibrio

La coordinacion y el equilibrio son
habilidades importantes para muchas
actividades diarias, como caminar, correr,
saltar, agacharse, girar y levantarse.
También son importantes para muchas
actividades deportivas, como el fatbol, el
baloncesto, el voleibol, el tenis y el
ciclismo. La coordinacion y el equilibrio
también pueden ayudar a prevenir

lesiones.

Fuerza y resistencia

La fuerza y la resistencia son dos de los
principales componentes de la capacidad
fisica. La fuerza es la cantidad de fuerza
gue puede generar un musculo o un grupo
de musculos. La resistencia es la
capacidad de un musculo o un grupo de
musculos para resistir la fatiga. La fuerza
y la resistencia son importantes para
muchas actividades diarias, como levantar
objetos pesados, subir escaleras, caminar
y correr. También son importantes para
muchas actividades deportivas, como el
futbol, el baloncesto, el voleibol, el tenis y

el ciclismo.

Rendimiento cardiovascular

El rendimiento cardiovascular es la
capacidad de una persona para realizar
actividades fisicas de forma continua
durante un periodo de tiempo prolongado.
Es importante para muchas actividades

fisicas, como caminar, correr, nadar,
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ftem Descripcion

saltar, agacharse, girar y levantarse.
También es importante para muchas
actividades deportivas, como el futbol, el
baloncesto, el voleibol, el tenis y el
ciclismo. El rendimiento cardiovascular

también puede ayudar a prevenir lesiones.

El estrés y la ansiedad son dos de los
principales problemas de salud mental. El
estrés es la respuesta del cuerpo a un
estimulo externo o interno, como una
amenaza, una demanda o0 una
preocupacion. La ansiedad es el miedo o
Estrés y ansiedad la preocupacion excesivos por un evento
0 una situacion. El estrés y la ansiedad
pueden afectar negativamente la salud
mental y fisica. También pueden afectar la
capacidad de una persona para realizar
actividades diarias, como trabajar,

estudiar, dormir y socializar.

Elaborado por: Anchundia, A. (2022)

3.3.1 Descripcion de las actividades en el ciclismo de montafia desarrolladas por

los ninos

El ciclismo de montafia es una actividad fisica que implica el uso de la bicicleta para
recorrer caminos o senderos de montafia. Se trata de una actividad fisica muy completa
gue requiere de una buena condicién fisica y mental, ya que hay que tener en cuenta el
terreno, las condiciones climaticas y el ritmo de pedaleo. Los nifilos deben estar atentos

a todos los obstaculos que puedan encontrar en el camino, ya que una caida puede ser
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muy peligrosa. También es importante que sepan manejar bien la bicicleta y que lleven
todo el equipo necesario, como un casco, guantes y gafas. Antes de comenzar a
pedalear, es importante asegurarse de que la bicicleta esté en buenas condiciones,
deben comprobar que los neumaticos estén inflados, los frenos funcionen bien y que
todas las partes de la bicicleta estén bien ajustadas. La actividad fisica en el ciclismo de
montafia es una forma ideal de mantenerse activo y en forma a su vez pueden
beneficiarse de este deporte al aire libre, ya que les ayuda a mejorar su coordinacion,
equilibrio y fuerza y también les proporciona una mayor independencia y autonomia al

desplazarse por el terreno.
Para el desarrollo de las actividades se debe tener en cuenta:

1. Seleccionar una o dos actividades para cada nifio, en funcién de su edad, nivel de

habilidad y condicion fisica.

2. Asegurarse de que las actividades sean seguras para los nifios y que se adapten a su
nivel de habilidad y condicion fisica.

3. Elegir actividades que sean divertidas y motivadoras para los nifios.

4. Asegurese de que las actividades sean adecuadas para el climay el entorno en el que

se desarrollaran.
5. Tener en cuenta el tiempo que los nifios pueden dedicar a la actividad.
Otros aspectos a tener en cuenta:

1. Seleccionar una ruta: la ruta debe ser segura y apropiada para el nivel de habilidad de

los nifos.

2. Entrenamiento: es importante que los nifios reciban un entrenamiento adecuado antes

de comenzar el ciclismo de montafia.

3. Equipo: asegurarse de que los nifios estén bien equipados antes de comenzar el

ciclismo de montana.

4. Seguridad: asegurarse de que los nifios estén seguros durante el ciclismo de montafa.
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5. Asegurarse de que todos los nifios estén debidamente equipados con casco, rodilleras

y coderas.

6. Revisar el estado de la bicicleta de los nifios y asegurarse de que esté en buenas

condiciones.

7. Ensefiar a los nifios a manejar la bicicleta de forma segura.

8. Hacer un recorrido previo del terreno para familiarizarse con el mismo.
9. Mostrar a los nifios como superar los obstaculos del terreno.

10. Acompaniar a los nifios durante todo el recorrido para ayudarles en caso de que lo

necesiten.

Tabla 5 Programa de actividades

Tipo de actividad Actividad

o . andar en bicicleta por los senderos de
Biking en la montafia

montafia
Caminatas caminar por los senderos de montafa
Trekking andar por los senderos de montafia

o . andar en bicicleta por los senderos de
Ciclismo de montafia .
montafia

Los nifios podran aprender las técnicas

basicas del ciclismo de montafia a través

de clases tedricas y practicas. En las

clases tedricas, los nifios podran aprender

o o o sobre el equipamiento necesario, las
Aprendizaje de las técnicas basicas del o o

o . técnicas de pedaleo, las técnicas de
ciclismo de montana o

frenado, etc. En las clases practicas, por

su parte, los nifios podran poner en

practica todo lo aprendido teGricamente, y

podran practicar las técnicas de ciclismo

de montafa en un circuito cerrado.
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Tipo de actividad

Actividad

Préactica de las técnicas de ciclismo de

montana en un circuito cerrado

Una vez que los nifios hayan aprendido
las técnicas basicas del ciclismo de
montafia, podran poner en practica todo lo
aprendido en un circuito cerrado. Se trata
de un circuito especialmente disefiado
para la practica del ciclismo de montafia,
y en €l los nifios podran practicar las
técnicas de pedaleo, las técnicas de

frenado, etc.

Salidas al campo para practicar ciclismo

de montafa en un entorno natural

Una vez que los nifios hayan dominado
las técnicas bésicas del ciclismo de
montafia, podran realizar salidas al campo
para practicar este deporte en un entorno
natural. Es importante que los nifios se
familiaricen con el terreno en el que van a
realizar esta actividad, ya que de lo
contrario  podrian  sufrir accidentes.
Asimismo, es recomendable que sigan las
indicaciones de un adulto experto en
ciclismo de montafa, ya que éste podra
ensefarles a manejar la bicicleta de forma
segura y a superar los obstaculos del

terreno.

Participacion en competiciones de

ciclismo de montaia

Una vez que los nifios hayan adquirido
soltura en la practica del ciclismo de
montafa, podran participar en
competiciones de este deporte. En estas
competiciones, los nifios podran poner a
prueba todo lo aprendido y podran medir

sus habilidades contra otros nifios.
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Elaborado por: Anchundia, A. (2022)

Tabla 6 Técnicas segun la actividad propuesta

Técnica basica

Descripcion

Posicion en la bicicleta

Es importante que los nifios adopten una
buena posicion en la bicicleta, ya que de
lo contrario podrian sufrir lesiones. Para
ello, es necesario que se sienten bien
apoyados en el sillin y que tengan los pies

bien sujetos a los pedales.

Cambios de marcha

Es importante que los nifios sepan como
cambiar de marcha, ya que de lo contrario
podrian perder el control de la bicicleta.
Para cambiar de marcha, es necesario
qgue el niflo mueva el cambio de marcha
hacia delante o hacia atras, dependiendo

de la marcha que desee engranar.

Frenada

Es importante que los nifios sepan cémo
frenar, ya que de lo contrario podrian sufrir
accidentes. Para frenar, es necesario que

el nifno accione los frenos de la bicicleta.

Obstaculos

Es importante que los nifios sepan cémo
superar los obstaculos del terreno, ya que
de lo contrario podrian sufrir accidentes.
Para superar un obstaculo, es necesario
qgue el nifio mire hacia donde quiere fir,
mantenga la bicicleta en linea recta y

pedalee con fuerza.

Elaborado por: Anchundia, A. (2022)
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3.3.2 Analisis de las actividades propuestas

Las actividades propuestas deben ser analizadas para determinar si cubren las

necesidades de los nifios y si son adecuadas para ellos.
Algunos factores a considerar son:

Los gustos de los nifios: las actividades deben ser de su agrado, para que estén

motivados a participar.

Las capacidades de los nifios: las actividades deben ser acordes a sus

capacidades, para que no se sientan frustrados o excluidos.

Las limitaciones de los nifios: las actividades deben ser adaptadas a sus

limitaciones, para evitar lesiones o accidentes.

Los recursos disponibles: las actividades deben ser factibles de realizar, teniendo

en cuenta los recursos disponibles.

3.3.3 Implementacién del programa de actividades

Una vez disefiado el programa de actividades, se debe proceder a su
implementacion. Para ello, es importante considerar la secuencia y el tiempo necesario

para cada actividad. Algunas consideraciones a tener en cuenta son:

-La duracién de las actividades: las actividades deben tener una duracion
adecuada, de acuerdo a la capacidad de los nifios.

-La frecuencia de las actividades: las actividades deben realizarse con la suficiente

frecuencia, para que los nifios puedan beneficiarse de ellas.

-La intensidad de las actividades: las actividades deben tener una intensidad

adecuada, de acuerdo a la capacidad de los nifios.

-La variedad de las actividades: es importante que las actividades sean variadas,

para que los nifilos no se aburran y puedan seguir participando.
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3.3.4 Cronograma de las actividades

Las actividades del programa deben estar ordenadas de acuerdo a un

cronograma, considerando la secuencia y el tiempo necesario para cada actividad. El

cronograma debe ser flexible, para poder adaptarse a las necesidades y caracteristicas

de los nifos.

Tabla 7 Cronograma de actividades propuestas

Actividad Tiempo Frecuencia
Biking en la montafia 20 minutos 2 veces por semana
Caminatas 30 minutos 1 vez por semana
Trekking 20 minutos 1 vez por semana
Ciclismo de montafia 60 minutos 3 veces por semana
Aprendizaje de las técnicas
basicas del ciclismo de 60 minutos 2 veces por semana
montafia
Practica de las técnicas de
ciclismo de montafia en un 45 minutos 2 vez por semana
circuito cerrado
Salidas al campo para
practicar ciclismo de montafia 45 minutos 1 vez por semana
en un entorno natural
Participacion en
competiciones de ciclismo de 60 minutos 1 vez por semana

montafa

Elaborado por: Anchundia, A. (2022)
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Actividad | Lunes | Martes | Miércoles | Jueves | Viernes | Sdbado | Domingo

Clase

tedrica

Clase
practica
Salida de

campo

Descanso
Elaborado por: Anchundia, A. (2022)

A continuacion, se presenta un cronograma de actividades en el ciclismo de montafia
desarrolladas por los nifios. Este cronograma se ha estructurado en base a una clase
tedrica y practica semanal, en la que se trabajaran las técnicas basicas del ciclismo de

montafa, asi como las salidas al campo.
Lunes:

- Clase tedrica: se introduciran los conceptos béasicos del ciclismo de montafia y se

ensefiaran las técnicas basicas para manejar la bicicleta.

- Clase préctica: se realizaran ejercicios de coordinacion y fuerza muscular, asi como

técnicas de ciclismo de montafia en un circuito cerrado.
Martes:

- Clase tedrica: se repasaran los conceptos vistos en la clase anterior y se ensefiaran

nuevas técnicas de ciclismo de montaia.

- Clase préctica: se realizaran ejercicios de coordinacién y fuerza muscular, asi como
técnicas de ciclismo de montafia en un circuito cerrado.

Miércoles:
- Descanso

Jueves:
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- Clase tedrica: se introducirdn los conceptos béasicos del ciclismo de montafia y se

ensefaran las técnicas basicas para manejar la bicicleta.

- Clase préctica: se realizaran ejercicios de coordinacién y fuerza muscular, asi como

técnicas de ciclismo de montafia en un circuito cerrado.
Viernes:

- Clase tedrica: se repasaran los conceptos vistos en la clase anterior y se ensefiaran

nuevas técnicas de ciclismo de montafa.

- Clase préctica: se realizaran ejercicios de coordinacién y fuerza muscular, asi como

técnicas de ciclismo de montaia en un circuito cerrado.
Sabado:

- Salida al campo: se realizara una excursion en bicicleta por la montafia para poner en

practica las técnicas aprendidas en clase.
Domingo:

- Descanso

Tiempo y frecuencia

Se recomienda que las clases tedricas y practicas sean semanales, durante un
minimo de 1 hora y un maximo de 2 horas. Se recomienda que las salidas al campo se

realicen una vez al mes, durante un minimo de 4 horas y un maximo de 6 horas.

3.3.5 Contextualizacion de las actividades

Las actividades de ciclismo de montafia se desarrollan en un entorno natural, ya
sea en la montafia o en el campo. Para poder realizar estas actividades, es necesario
gue los nifios cuenten con una buena condicion fisica, ya que de lo contrario podrian
sufrir lesiones. Es por ello que, antes de comenzar a practicar ciclismo de montafa, es
recomendable que los nifios se sometan a una revision médica para descartar cualquier

problema de salud que pudiera impedirles practicar este deporte.

52



Una vez que los nifios cuenten con todo el equipamiento necesario, es importante
gue se familiaricen con la bicicleta y aprendan a manejarla correctamente. Para ello, es
recomendable que acudan a una clase de ciclismo de montafia o que se inscriban en un
club de ciclismo, donde podran aprender todo lo necesario para practicar este deporte
de forma segura, es decir aprender sobre el equipamiento adecuado, la forma del terreno

a desplazarse entre otras cosas.

Cuando los nifios hayan aprendido a manejar la bicicleta de una manera correcta,
podran comenzar a practicar ciclismo de montafa. Es importante que se familiaricen con
el terreno en el que van a realizar esta actividad, ya que de lo contrario podrian sufrir
accidentes. Asimismo, es recomendable que sigan las indicaciones de un adulto experto
en ciclismo de montafia, ya que éste podra ensefarles a manejar la bicicleta y a superar

los obstaculos del terreno.

3.3.6 Técnicas de apreciacion de las actividades

- Analisis y comparacion de las técnicas y la forma en que se realiza.
- Identificacion de las mejores técnicas y la forma en que se realizan.

- Valoracion de las técnicas y la forma en que se desarrolla.

Para apreciar las actividades, se deben seguir una serie de pasos, entre los que

se pueden mencionar:

1. Observar: es importante observar el ejercicio con atencién, para captar todos los

detalles.

2. Identificar las caracteristicas: una vez observadas las actividades, se deben identificar
sus caracteristicas, como la duracion, el nUmero de participantes, el material necesario,

etc.

3. Determinar el objetivo: es importante tener claro el objetivo del deporte, para poder

evaluar si se esta cumpliendo o no.
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4. Evaluar las actividades: una vez identificadas las caracteristicas y el objetivo de las

misma, se deben evaluar si son adecuadas o no.

3.4 Resultados esperados

- Mejorar la técnica y la forma en que se realiza el pedaleo y el manejo de la bicicleta.
- Aumentar el nivel de actividad fisica.

- Reducir el tiempo de inactividad.

3.4.1 Indicadores de logro

La sistematizacién de la experiencia se realizé a partir de la recopilacion de
informacion sobre el impacto de la actividad fisica en la practica del ciclismo de montafia

para nifios, a través de la aplicacion de una serie de indicadores de logro.
Objetivos de las actividades:
- Desarrollar la coordinacion y la fuerza muscular.
- Mejorar la condicion fisica.
- Aprender técnicas de ciclismo de montafia.
- Practicar ciclismo de montafia de forma segura.
- Familiarizarse con el terreno en el que se va a practicar ciclismo de montafia.
- Participar en competiciones de ciclismo de montafia.

Estos indicadores permitieron evaluar si se alcanzaron los objetivos planteados

en la experiencia. Los indicadores de logro se dividen en cuatro grupos:

Indicadores de impacto: estos permiten evaluar el impacto de la experiencia en
términos de la cantidad de niflos que participaron y el nivel de satisfaccion de los

participantes.
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Indicadores de resultados: estos permiten evaluar los resultados de la experiencia
en términos de la cantidad de nifios que mejoraron su rendimiento y el nivel de mejora

en el rendimiento.

Indicadores de eficacia: permiten evaluar la eficacia de la experiencia en términos
de la cantidad de nifilos que alcanzaron los objetivos planteados y el nivel de

cumplimiento de los objetivos.

Indicadores de eficiencia: estos permiten evaluar la eficiencia de la experiencia en
términos de la cantidad de recursos utilizados y el nivel de aprovechamiento de los

recursos.

A continuacién, se presentan los indicadores de logro utilizados en la

sistematizacion de la experiencia:
Indicador de impacto 1: NUmero de nifios que participaron.
Indicador de impacto 2: Nivel de satisfaccion de los nifios.
Indicador de resultado 1: Namero de nifios que mejoraron su rendimiento.
Indicador de resultado 2: Nivel de mejora en el rendimiento de los nifios.
Indicador de eficacia 1: Numero de nifios que alcanzaron los objetivos.
Indicador de eficacia 2: Nivel de cumplimiento de los objetivos planteados.
Indicador de eficiencia 1: Namero de recursos utilizados.

Indicador de eficiencia 2: Nivel de aprovechamiento de los recursos utilizados.

Las Metas son:

- A largo plazo: que los niflos se conviertan en ciclistas de montafia competentes y

Seguros.

- A medio plazo: que los nifios mejoren su condicion fisica y coordinacion.
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- A corto plazo: que los nifios aprendan las técnicas basicas de ciclismo de montafa.
Causas

La sistematizacion de la experiencia se realiz6 a partir de la recopilacion de
informacion sobre las causas del impacto de la actividad fisica en la practica del ciclismo
de montafia para nifios. Estas causas permitieron evaluar qué factores influyeron en el

impacto de la experiencia.
Las causas se dividieron en dos grupos:

Causas externas: estas causas permiten evaluar los factores externos que

influyeron en el impacto de la experiencia.

Causas internas: estas causas permiten evaluar los factores internos que

influyeron en el impacto de la experiencia.

A continuacion, se presentan las causas utilizadas en la sistematizacion de la

experiencia:
Causa externa 1: Condiciones climaticas.
Causa externa 2: Disponibilidad de tiempo.
Causa externa 3: Disponibilidad de recursos.
Causa interna 1: Nivel de motivacion.
Causa interna 2: Nivel de esfuerzo.

Causa interna 3: Nivel de habilidad.

Efectos

La sistematizacién de la experiencia se realizé a partir de la recopilacion de

informacion sobre los efectos del impacto de la actividad fisica en la practica del ciclismo
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de montafia para nifios. Estos efectos permitieron evaluar qué consecuencias tuvo el

impacto de la experiencia.
Los efectos se dividieron en dos grupos:

Efectos positivos: estos efectos permitieron evaluar las consecuencias positivas

del impacto de la experiencia.

Efectos negativos: estos efectos permitieron evaluar las consecuencias negativas

del impacto de la experiencia.

A continuacion, se presentan los efectos utilizados en la sistematizacion de la

experiencia:
Efecto positivo 1: Mejora del rendimiento.
Efecto positivo 2: Aumento de la motivacion.
Efecto positivo 3: Desarrollo de la habilidad.
Efecto negativo 1: Disminucién del rendimiento.
Efecto negativo 2: Baja motivacion.

Efecto negativo 3: Falta de habilidad.

Recomendaciones para el plan de sistematizacion:

La sistematizacién de la experiencia se realizé a partir de la recopilacion de
informacion sobre las recomendaciones para mejorar el impacto de la actividad fisica en
la practica del ciclismo de montafia para nifios. Estas recomendaciones permitieron
evaluar qué acciones se deben realizar para mejorar el impacto de la experiencia. Las

mismas que se dividen en dos grupos:

Recomendaciones para la mejora: estas permitieron evaluar las acciones que se
deben realizar para mejorar el impacto de la experiencia. Recomendaciones para el
desarrollo: estas evallan las acciones que se deben realizar para desarrollar la

experiencia.
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A continuacion, se presentan las recomendaciones utilizadas en la sistematizacién

de la experiencia:
Recomendacion para la mejora 1: Asegurar las condiciones climaticas adecuadas.
Recomendacion para la mejora 2: Asegurar la disponibilidad de tiempo.
Recomendacion para la mejora 3: Asegurar la disponibilidad de recursos.
Recomendacion para el desarrollo 1: Motivar a los nifios.
Recomendacion para el desarrollo 2: Hacer que los nifios esfuercen.

Recomendacion para el desarrollo 3: Ensefar a los nifios.

3.5 Evaluacién del programa de actividades

- Para medir si los nifios son capaces de mantenerse en equilibrio sobre la bicicleta, se
les pide que realicen una prueba en la que deben pedalear durante un cierto tiempo sin

caerse.

- Para medir si los nifios son capaces de pedalear de forma segura y eficiente, se les
pide que realicen una prueba en la que deben pedalear durante un cierto tiempo sin

caerse.

- Para medir si los nifios son capaces de superar los obstaculos del terreno sin caerse,
se les pide que realicen una prueba en la que deben superar un circuito de obstaculos

sin caerse.

- Para medir si los nifios son capaces de terminar una ruta de ciclismo de montafia sin
problemas, se les pide que realicen una ruta de ciclismo de montafia y lleguen hasta el

final sin problemas.

- Para medir si los nifios son capaces de participar con éxito en una competicion de
ciclismo de montafia, se les pide que participen en una competicion de ciclismo de

montafia y obtengan un buen resultado.
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3.5.1 Percepciones de los nifios sobre las actividades

- Las actividades son divertidas.

- Les gusta como se realizan las actividades.

- Aprenden mucho haciendo las actividades.

- Las actividades son retadoras.

- Las actividades son faciles de realizar.

- Las actividades son interesantes.

- Las actividades tienen un mayor nivel de actividad fisica.

Los nifios toman estas actividades como un juego y no como una competencia, lo cual
les permite disfrutar de ellas. Ademas, se sienten motivados a mejorar sus técnicas y

formas de realizar las actividades.

3.6 Ejes de analisis

1. Técnico: se debe analizar la forma en que se realizan las actividades, asi como la

técnica utilizada.

2. Fisico: se debe analizar el impacto de las actividades fisicas en los nifios, asi como su

condicion fisica.

3. Psicolégico: se debe analizar el impacto de las actividades fisicas en el estado de

animo de los ninos.

4. Social: se debe analizar el impacto de las actividades fisicas en la interaccion social

de los nifios.

3.7 Principales hallazgos

1. La actividad fisica es beneficiosa para la salud fisica y mental de los nifios.
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2. La préactica del ciclismo de montafia en particular puede mejorar el estado fisico y

psicoldgico de los nifios, asi como su coordinacién y equilibrio.

3. Para que los nifios puedan beneficiarse de la actividad fisica, es importante que se les

brinde un ambiente seguro y adecuado para practicarla.

4. Los adultos que desean incentivar la actividad fisica en los nifios deben considerar sus

necesidades y capacidades individuales.

3.7.1 Aplicabilidad del programa de actividades de ciclismo de montafia para nifios

en otros contextos

El programa de actividades de ciclismo de montafia para nifios puede ser aplicado
en otros contextos, como en las escuelas, en las comunidades y en las organizaciones
no gubernamentales. En estos contextos, el programa puede ser adaptado segun las

necesidades especificas de cada grupo.

Enfoque: El programa de actividades de ciclismo de montafia para nifios se enfoca
en el desarrollo de las habilidades y las técnicas necesarias para el ciclismo de montafa.

Efectividad: EI programa de actividades de ciclismo de montafia para nifios es
efectivo para mejorar el rendimiento y la seguridad de los nifios en el ciclismo de

montana.

3.7.2 Viabilidad

Para que el programa de actividades fisicas de ciclismo de montafia sea viable, se

requieren de diversos factores, entre los que se pueden mencionar:
-La disponibilidad de un terreno adecuado para la practica del ciclismo de montafa.
-La disponibilidad de bicicletas adecuadas para la practica del ciclismo de montafa.

-La disponibilidad de un monitor o entrenador capacitado para la realizacién de las

actividades.

Costos: Los costos asociados al programa de ciclismo de montafia para nifios pueden

ser variados, y estaran determinados principalmente por los siguientes factores:
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-El costo de alquiler o compra de las bicicletas.

-El costo de contratacion de un monitor o entrenador.
-El costo de mantenimiento del terreno.

Beneficios:

Los beneficios asociados al programa de ciclismo de montafia para nifios pueden ser

tanto fisicos como psicologicos. Entre los beneficios fisicos se pueden mencionar:
-Mejora en el estado fisico general.

-Mejora en la resistencia.

-Mejora en la coordinacion.

Entre los beneficios psicolégicos se pueden mencionar:

-Aumento de la confianza en si mismo.

-Desarrollo de la capacidad de superacion.

-Desarrollo de la capacidad de trabajo en equipo.

3.7.3 Limitaciones

-Edad: el programa esté dirigido a nifios de 3 a 15 afios.

-Condicion fisica: los nifios deben estar en buenas condiciones fisicas para poder

participar del programa.
El tiempo:

-El programa debe desarrollarse en un tiempo determinado, ya que los nifios

tienen otras actividades a lo largo del dia.
La disponibilidad de recursos:

-Bicicletas: deben estar en buenas condiciones y deben ser adecuadas para la

edad y el tamafio de los nifos.
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-Terreno: el terreno debe ser seguro y adecuado para la préactica del ciclismo de

montana.

-Monitor o entrenador: debe ser una persona capacitada para la realizacion de las

actividades.

3.8 Andlisis e interpretaciéon de los resultados

Encuesta:

1. ¢Como te sientes cuando practicas ciclismo de montafia?

Esta pregunta, busca analizar el cdmo se sienten los nifios al practicar el deporte de

ciclismo de montana.

® Muy cansado/a

@ Moderadamente cansado/a.
Relativamente fresco/a.

@ Muy frescofa.

@ Nosé.

Figura 5 Como se sienten al practicar ciclismo de montafia

En esta primera gréfica, el 46,7% afirma que después de realizar esta actividad
se encuentra moderadamente cansado, el 26,7% dice que relativamente fresco, y en un
porcentaje del 13,3% equitativamente, aseguran terminar muy cansados o no saben al

respecto, esto puede deberse a los tipos de intensidad de la actividad.
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2. ¢Cudles son las principales razones por las que practicas ciclismo de

montafia?

En este item, se analizan las razones por las cuales los nifios se inclinan

por practicar este deporte.

@ Para mantenerme en forma.
@ FPara competir.

o .
/_../ Para superarme a mi mismao/a.
S 13.3% @ Para disfrutar del paisaje.
4 @ Nosé.

Figura 6 Razones por las que practica el ciclismo

Segun el presente gréfico, el 73,3% de los nifios encuestados confirman que la
razoén por la que practican el ciclismo es para disfrutar del paisaje mientras realiza el
recorrido, el 13,3% no opina al respecto, mientras que el 6,7% responde que es para

participar en competencias o para superar sus retos personales.
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3. ¢, Qué opinas del ciclismo de montafia?

En este apartado, se busca la opinién del encuestado con respecto al deporte del ciclismo

de montafna.

@ Es= una acfividad muy peligrosa.
@ E= una actividad moderadamente
peligrosa
Es una actividad relativamente segura.
@ E= una actividad muy segura.
@ Mo s

Figura 7 Opinion sobre el ciclismo de montafia

Dentro de esta grafica se puede observar que el 66,7% de los encuestados
comenta que es una actividad moderadamente peligrosa por lo que se debe tener la
seguridad y la experiencia requeridas para ejecutar esta actividad, el 20% cree que es
una actividad muy peligrosa y concuerda con el comentario anterior, pero se debe
agregar que no todos los lugares en donde se practica este deporte son seguros. Y
solamente el 13,3% no opina al respecto.
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4. ;Coémo te gustaria que fuera tu experiencia al practicar ciclismo de montafa?

En esta pregunta se evalla la experiencia que le gustaria tener o apreciar el nifio

al practicar este deporte.

@ Mas segura.
@ Mas diveriida.

Mas desafiante
@ Maz relajada
@ Nos2

Figura 8 Idealizacion de la experiencia

El 60% de la poblacion dentro de esta encuesta argumenta que les gustaria que
la actividad fuera un poco mas divertida, mientras que 13% para las opciones como: Mas
segura puede deberse a que no hay circuitos o pistas en donde puedan realizar estas
actividades sin correr algun riesgo de factor externo, otros creen que deberia ser mas
relaja, y tendria mucho que ver con las competencias, lo que a veces puede generar

estrés, y finalmente otro grupo prefiere no opinar al respecto.
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5. ¢Con qué frecuencia cambias de rutina de ciclismo de montafia?

Dentro de esta pregunta, se busca saber si los nifios estan interesados por otras

actividades y si se alternan con el ciclismo de montafa.

@ Czda semana
® Czda mes
Cada seis meses

Figura 9 Frecuencia de cambio de rutina
Como se observa en la grafica, el 100% de los nifios encuestados comentan que

cambian de actividad de manera mensual. Esto se deberia a que los nifios buscan

diversidad en la practica de actividades fisicas.
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6. ¢ Como calificarias la dificultad del ciclismo de montafia?

En este punto, se pretende analizar la percepcion de los nifios con respecto a la

dificultad del ciclismo de montafa.

@ Muy dificil
@ Dificil
Mada dificil

Figura 10 Opinion sobre la dificultad del ciclismo de montafia

En la sexta gréfica se puede visualizar que el 60% argumenta que es un deporte
dificil y el 40% cree que es muy dificil, pero que con practica se puede llagar a realizar

las maniobras sin problemas.
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7. ¢Como te sientes cuando logras superar un obsticulo en el ciclismo de

montafia?

En esta séptima pregunta, los nifios comentaran sobre como se sienten al lograr
superar un obstaculo propuesto dentro de las actividades que se realizan en el ciclismo

de montana.

@ Muy bien
@ Con ganas de sequir practicando
Cluiero superar ofros obstaculos

Figura 11 Sensacion al superar un obstaculo

El 66,7% posee las ganas de seguir practicar al verse motivados cuando superan
un obstaculo, el 26,7% se siente muy bien y el 6,7% desea superar otros obstaculos.
Estas respuestas a pesar de ser positivas podrian ser impulsadas para mejorar otros
aspectos con respecto a sus opiniones y que sigan practicando el deporte hasta llegar a

un nivel mas alto.
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8. ¢Crees que el ciclismo de montafa te ayuda a socializar?

En este item se busca saber si los nifios desarrollan habilidades sociales al

practicar este deporte.

®si
@ Ho

Mo sé

Figura 12 El deporte ayuda a socializar

El 86,7% comenta que el deporte si les ayuda a socializar al compartir ideas o
experiencias entre ello y como pueden mejor y realizar grupos de entrenamiento,

mientras que el 13,3% prefiere no opinar al respecto.
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9. ¢ Como calificarias tu experiencia con el ciclismo de montafia?

En este acapite, se requiere analizar la calificacién que le dan los nifios a la

experiencia que han tenido con el ciclismo de montafa.

& Muy buena
@ Buena
Regular

‘ @ Mala
Y

Figura 13 Calificacion sobre la experiencia en el deporte

El 46,7% califica la experiencia como buena, mientras que el 40% la toma como
regular y el 6,7% que es un porcentaje dividido ente las opciones muy buena y mala,
puede deberse a las caidas o falta de experiencia por parte de los nifios lo que les pudo
ocasionar una condicion de estrés, pero existen otros nifios que se benefician de esta

experiencia y lo ven como algo muy positivo.

70



10. ¢Cuéles son las principales barreras para practicar ciclismo de montafia?

En esta ultima pregunta se valorara las principales barreras que creen tener los

nifios al practicar el ciclismo de montafa.

@ Ho fengo fiempo
@ Hofengo dinero
Mo tengo una bicicleta
@ Mo tengo un lugar donde practicar
@ Hoss

Figura 14 Principales barreras

Dentro de esta grafica, se puede apreciar que el 53,3% dice no tiene el tiempo
suficiente, el 26,7% comenta que no tiene un lugar personal para practicar, el 6,7% no
poseer los recursos econémicos para entrar en estos grupos y otro 6,7% no posee una

bicicleta por lo que debe alquilarla y eso a lo largo del tiempo se convertiria en un factor
de problema econémico.
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CONCLUSIONES

Segun los resultados obtenidos en las encuestas y la observacion participante, se
puede concluir que el ciclismo de montafia es una actividad fisica que requiere del
esfuerzo de todo el cuerpo, lo cual hace que se trabajen todos los masculos y que
se queme una gran cantidad de calorias. Ademas, es una actividad que solo se
puede practicar en montafia o en campo el cual requiere del equipamiento

adecuado para ejecutar este deporte.

Los nifios que practican ciclismo de montafia experimentan una gran sensacion
de satisfaccion y felicidad, ya que es una actividad que les permite estar en
contacto con la naturaleza, asi como también les proporciona una sensacion de

libertad y de autonomia.

A pesar de gue el ciclismo de montafia es una actividad fisica muy completa, los
nifos necesitan de la supervision de un adulto durante la practica de esta

actividad.

El ciclismo de montafia es un deporte muy completo que ofrece numerosos
beneficios para la salud, tanto fisica como mental. Sin embargo, es necesario
tener en cuenta que requiere de cierto nivel de preparacion fisica y técnica, por lo
gue se recomienda realizar un programa de ciclismo de montafia para nifios, de

forma segura y eficaz.
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RECOMENDACIONES

® Es importante que los nifilos que practican ciclismo de montafia cuenten con la
supervision de un adulto durante la préactica de esta actividad, ya que se trata de
una actividad fisica que requiere de cierto nivel de preparacion fisica y técnica. Se
recomienda realizar un programa de actividades fisicas de ciclismo de montafa

para nifios, de forma segura y eficaz.

® Para el desarrollo de las actividades, es necesario tener en cuenta que se trata de
una actividad fisica que requiere de cierto nivel de preparacion fisica y técnica,
por lo que se recomienda realizar un programa de actividades fisicas para nifios

en otros lugares, como escuelas, organizaciones, entre otros.

® Se recomienda que los padres de familia o tutores, antes de llevar a sus hijos a
practicar ciclismo de montafia, se informen sobre las actividades fisicas que se
van a realizar, asi como también, es importante que se informen sobre las

condiciones fisicas y técnicas necesarias para la practica de este deporte.

® También se recomienda que los profesionales de la salud, como médicos y
entrenadores, informen a los nifilos y a sus padres sobre los beneficios y riesgos
gue conlleva la practica del ciclismo de montafia, asi como también, es importante
gue se les oriente sobre el tipo de equipo y ropa adecuados para la practica de

este deporte.
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