UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIASDE LA EDUCACION E IDIOMAS
CARRERA DE EDUCACION FiSICA, DEPORTESY RECREACION

TITULO:

“EJERCICIOS DE RESISTENCIA, PARA LOSARBITROS DE CUARTA
CATEGORIA DEL FUTBOL PROFESIONAL EN EL CANTON SALINAS,

PROVINCIA DE SANTA ELENA, ANO 2016”

TRABAJO DE TITULACION PREVIO A LA OBTENCION DEL TiTULO DE
LICENCIADO EN EDUCACION FiSICA, DEPORTES Y RECREACION
AUTOR:

JACINTO SALOMON ALARCON NEVAREZ
TUTORA:

ECON. TATIANA ENRIQUEZ ROJAS, MSc.

LA LIBERTAD - ECUADOR

MARZO - 2016



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

FACULTAD DE CIENCIASDE LA EDUCACION E IDIOMAS
CARRERA DE EDUCACION FiSICA, DEPORTESY RECREACION

TITULO:

“EJERCICIOS DE RESISTENCIA PARA LOS ARBITROS DE CUARTA
CATEGORIA DEL FUTBOL PROFESIONAL EN EL CANTON SALINAS,

PROVINCIA DE SANTA ELENA, ANO 2016”

TRABAJO DE TITULACION PREVIO A LA OBTENCION DEL TITULO DE
LICENCIADO EN EDUCACION FiSICA, DEPORTES Y RECREACION.
AUTOR:

JACINTO SALOMON ALARCON NEVAREZ

TUTORA:

ECON. TATIANA ENRIQUEZ ROJAS, MSc.

LA LIBERTAD - ECUADOR

MARZO -2016



APROBACION DEL TUTOR

En mi calidad de Tutora del trabgo de investigacion “EJERCICIOS DE
RESISTENCIA PARA LOS ARBITROS DE CUARTA CATEGORIA DEL
FUTBOL PROFESIONAL EN EL CANTON SALINAS, PROVINCIA DE
SANTA ELENA, ANO 2016” elaborado por Jacinto Salomon — Alarcon
Nevarez, egresado de la Facultad de Ciencias de la Educacion e Idiomas, Carrera
de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion de la Universidad Peninsula de Santa
Elena, previo a la obtencién del Titulo de Licenciado en Educacion Fisica,
Deportes y Recreacion, me permito aclarar que luego de haber orientado,
estudiado y pensado, |0 apruebo en todas sus partes porque redine los requisitos y

meéritos suficientes para ser sometidos ala evaluacion del tribuna de grado.

Atentamente

Econ. Tatiana Enriquez Rojas M Sc.

TUTORA.



AUTORIA DEL TRABAJO DE GRADO

Yo JACINTO SALOMON ALARCON NEVAREZ, portador de la cédula de
identidad N° 1710846971, egresado de la Escuela de Ciencias de la Educacion e
Idiomas de la Carrera de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion de la
Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena, aclaro que soy e autor del presente
trabgjo investigativo, € mismo que es original, auténtico y personal. Todos los
aspectos académicos y legales que se encuentran detallados en el presente trabajo
son responsabilidad exclusiva de la autor. “EJERCICIOS DE RESISTENCIA,
PARA LOS ARBITROS DE CUARTA CATEGORIA DEL FUTBOL
PROFESIONAL EN EL CANTON SALINAS, PROVINCIA DE SANTA
ELENA, ANO 2016, el mismo que es original, autentico y personal. Todos los
aspectos académicos y legales que se encuentran detallados en el presente trabajo

son responsabilidad exclusiva del autor.

JACINTO SALOMON ALARCON NEVAREZ
Cl. N° 1710846971
AUTOR



TRIBUNAL DE GRADO

Dra. Ndlly Panchana Rodriguez, M Sc.

DECANA DE LA FACULTAD DE
CIENCIASDE LA EDUCACION E
IDIOMAS

Lcdo. Luis Miguel Mazon Arévalo
MSc. PROFESOR ESPECIALISTA

Lcda Laura Villao Laylel, MSc.
DIRECTORA DE LA CARRERA
DE EDUCACION FISICA Y
RECREACION

Econ. Tatiana Enriquez Rojas. MSc.
TUTORA

Abg. Joe Espinoza AyalaM Sc.
SECRETARIO - GENERAL



DEDICATORIA
Este trabajo de titulacién dedico con mucho esfuerzo y dedicacion:
A mi padre Sr. Manuel Alarcdn Ordofiez y mi madre Sra. Virginia Nevarez Cagua
guienes han sido & motor y larazén que impulsan mi existencia.
A mis profesores de la Carrera de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion por la
formacion académica, moral y espiritual recibida.
A mis compafieros que dia a dia colaboraron con su apoyo moral.
A mis familiares y amigos/as que colaboraron directa o indirectamente para la
culminacion de mi trabajo de investigacion.
A los estudiantes de la Universidad Peninsula de Santa Elena para que hagan uso
de esta investigacion que sera de gran utilidad para sus estudios.
A los especidistas de la carrera de Educacion Fisica Deportes y Recreacion que

con su sabiduria me impartieron sus conocimientos en mis afios de estudio.

A los docentes de Investigacion que sustentaron mis dudas e inquietudes.

Salomoén

Vi



AGRADECIMIENTO

Al Ser Supremo por brindarme una oportunidad de vivir de manera apacible llena
de bendiciones, sobre todo por brindarme sabiduria para seguir e camino del bien
y lapaz.

Quiero expresar mis mas sinceros agradecimientos a la Universidad Estatal
Peninsula de Santa Elena, que me acogié para recibir los conocimientos
adquiridos parala creacion de éste trabajo de titulacion.

Agradezco € apoyo que recibi de cada uno de mis docentes, gracias a €llos
adquiri valiosos conoci mientos que van a servirme en mi vida como profesional
de la Educacion Fisica Deportes y Recreacion, a la Dra. Nelly Panchana
Rodriguez, ala PhD. Maritza Gisella Paula Chicay ala MSc. Katherine Aguilar
Morocho, por su colaboracion y motivacion recibida en € proceso formativo de
mi carrera, a la MSc. Laura Villao Layld por permitirme obtener sus
conocimientos y cerrar brillantemente mi licenciatura.

A los docentes MSc. Luis Mazon Arévalo, MSc. David Sisalima, Lcdo. Fernando
Boada y a mis profesora tutoray MSc. Tatiana Enriquez Rojas que gracias a sus
sabios consgjos he podido elaborar y culminar este magnifico trabajo de
titulacion.

Salomoén

Vil



INDICE GENERAL DE CONTENIDOS

PORTADA . .. ... e e e e e et et e |
PORTADILLA. .. ..ottt e e e e e e, I
APROBACION DEL TUTOR ... ..cuviiiiiiieeee e e e e, I
AUTORIA DE TRABAJO DE TITULACION.......covviviieeieeeiineeen, \Y
TRIBUNAL DE GRADO. ...ttt ittt eee e, \Y;
DEDICATORIA. .. ..ottt e e e e e, Vi
AGRADECIMIENTO.......ciiiiiiiiieceeiee e e VI
INDICE GENERAL DE CONTENIDOS.......ccviiiiieiie e e, VIl
INDICE GENERAL DE TABLAS ..ot e eee e X1V
INDICE GENERAL DE GRAFICOS..........coevveeeiieeeieeeiieviiaeeeen. XV
RESUMEN . ...ttt et e ettt et e e e, XVIII
INTRODUCCION. ... .outit i e e e e et XIX
CAPITULO L.

EL PROBLEMA . ..o e e 1

1.2. Planteamiento del problema.............ccoooiiii i 1
1.2.1. ContextualiZaCion. ... ......ocouee i e e e e 2
1.2.2. ANATSIS CIICO. .. cv et it e e 2
G T (07000 S P 3

1.2.4. Formulacion del problema.............cooviiiiiiiiii 4

Vil



1.2.5. Delimitacion del objeto deinvestigacion..............ceeviiininnnn.
1.2.6. Objeto de EStUdIO. .....cev e e
1.2.7. Campo de ACCION. .. ...t et et e e e e e e ene
1.3 JUSHTICACION. ..o
L1 4.- ODJEIIVOS. ... e e e e e e e e
1.4.1. Objetivo General..........oviiiiie i e
1.4.2. Objetivo ESPECITiCO. .. ...vivii i,
CAPITULOII.

MARCO TEORICO. .. ...ttt e ettt e e e
2.1, INVESHIGACIONES PIrEVIES. .. .. v e et e e e e e re e e e e
2.1.2.0rigen @ HIStOra. .. ..o vve i
2.1.2. FUNDaMENTACIONES. .. ... eeee e et e e e e e e e
2.1.2.1 Fundamentacion FiloSOfica..........coovvvie v,
2.1.2.2. Fundamentacion PedagOgiCa..........c.ovvvveveiiiiiie i,
2.1.2.3. Fundamentacion FiSiolOgiCa. .. ......vvveviieiie e e,
2.1.2.4. Fundamentacion PSICOIOQICA. .. ... ..vvviiii e i e
2.12.5. Fundamentacion Legal .........coovvriieie i e,
2.1.2.5.1. Reglamento de la Comision Nacional de Arbitros...............
2.1.2.5.2. Constitucién de la Republica del Ecuador.........................
2.1.2.5.3. Ley del Deporte, Educacion Fisicay Recreacion.................
2.3. Categoria Fundamentales. .. .......co.oeviiiiiiie e e
2.3.1. Acondicionamiento fiSiCO..........coovviiiiiiie e

2.3.2. Caracteristicas del Acondicionamiento FiSICO..........oovvvvnn.....

10

10

11

12

12

13

13

14

14

15



2.3.3. Adaptacién del acondicionamiento fisico...........ooeveiiiiinnl.

2.3 4Elementosdelacarga. .. ....co.vvviieiie i

2340 Bl VOlUMEN. ..o e e e e e,

2.342Lalntensidad....................

2.3.4.3. Ladensidad del estimulo.....

2.3.5. Principios del acondicionamiento fisico...................ooooeild

2.3.5.1. Principio del estimulo eficaz

delacaga........cooovvviviiieinnnnnn

2.3.5.2. Principio del incremento progresivo delacarga...................

2.3.5.3. Principiodeladensidad delacarga..........cccooeviinineineennnnn.

2.3.5.4. Principio delacontinuidad delacarga..............ccoo v i iennen.

2.3.5.5. Principio delaperiodizaCion..............ccovciieiie i

2.4. Los gercicios deresistencia.......

24.1. TipoSde RESISIENCIA. ... .eueieie et e e e ee e

2.4.2. Sistemasde DesarrollO. ..o e

2421 SIStEMACONNUO. .. ... e e e e e e e,

2.4.2.2. SISteMaFracCionado. .. ... oo,

2.4.2.3. SIStEMA IMIXEO . .. et e e e e e e e e

2.4.3. Conocimiento Tedricodel &bitro..........coouvneeeieiii ..

24.4.LasReglasde Juego.............

2.4.5. Equipamiento basico del arbitro.............ooviviii i,

2.4.6. Sefides técnicas o lengugje cor

2.4.7. NOrmMas PEISONAIES. .. ... .euie ettt e e e e e e e

2.4.8. Eficienciasocia en € arbitraje

poral.......ccooiiiiiiiii

15

15

15

16

16

16

16

16

17

17

17

17

18

19

19

19

19

20

20

21

21

22

22



2.4.9. Finalidad

2.5. Hipotesis...

Y ASPITACION. .. et e e e

2.6. Sefldamiento de Variables. ..o ee e

2.6.1. Variable Independiente.............cooooe i

2.6.2. Variable Dependiente..........c.o.ovvieiiiii i,

2.7. Operacional

izaciondelasVariables.........ccooeoi i

2.7.1. Variable Dependiente..........cc.ouvieiiiiiii i,

2.7.2. Variable Independiente.............cooooviiiiii i

CAPITULOIII.

METODOLOGI

3.1. Enfoque INVEStIgatiVO. .. ... ceu et

3.1.1. Investigacion CualitatiVva. .. .......c.vveve v e e,

3.2. Modalidad basicade InvestigaCion............cooveiie e viiieeie e

3.2. 1. MEOAOSEONICOS. . . e oo e e e e e e e e e e,

3.2.2 HIStOMCO IOQICO. .ot e e e et e e

3.2.3.- InducciON-dedUCCION. .. ... e e e e e e,

324 ANAISISSINESIS. ..ot

3.2.5. EstadisticOS MatemMEtiCOS. .. .. .o e e e e e e e

3.3. Nivel 0 Tipode InvestigaCion...........ccceuve e i e e

3.3.1. Investigacion de CamPO.......ovvveveeee e et e e e e

3.3.2. Investigacion desCriptiVa. .. ... ...vev e e e e,

3.4. Poblacion y

3.4.1. Poblacion

MUBSI A, .. oot e e e e e e

23

23

23

23

23

24

24

25

26

26

26

27

27

27

27

27

28

28

28

28

28

28

Xl



342 MUBSITAL .. ... e e
3.5. TECNICasS € INSITUMENLOS. .. ... v e e et e e ee e ve e eaeaene
3.5.1. ME&todoS EMPIFiCOS. ......ccvvveii i i e
S5.LIENCUBSIAL .. .. et
S5 L2 ENreViSta. ..o e
3.5.1.3 Guiade ObservaCion............ccoveiievniene s
3.6. Plan de Recoleccion de Informacion.....................
3.7. Plan de Procesamiento de la Informacion
3.8. Andlisis e Interpretacion de Resultados en la encuesta alos érbitros
3.8.1. Andlisis de las preguntas realizadas alos arbitros
3.9. Conclusionesy Recomendaciones........................
3.9.1. CONCIUSIONES. .. .. et e e e et e e e e e e ae e

3.9.2. ReCOMENdaCioNES. ... ..o e

CAPITULOIV.

PROPUEST A ... e e e
4.1 Datos INfOrMatiVOS. .. ... cue e e e e e e
I T =T 1 ¢ - D PP
4.0.2. INSHEUCION. .. et e e e e e e e e e
720 G T T Uod T |
4.1.4. Tiempo estimado para la ejecucion.............ccceeveviiiinnnnnn
4.1.5. Equipo técnico responsable.............coceeieeiinnn.

4.1.6. BENEfiCIAriOs. .. .ot e e e e e

29

29

29

29

29

30

30

30

32

32

42

42

42

N
w

S N N N S

Xl



4.2 AntecedentesdelaPropuesta.............cooeviiiiiiinenn.

4.2.1. Caracterizaciones previas de |os &rbitros profesionales de futbol del cantdn salinas

4.2.2. Tipo de caracterizaCiones.........ocovvuuevineiinineineennnn.
4.2.2.1.Caracterizacion ESCrita...........ccoooveiiiieiiiiininanen.
4.2.2.2. Caracterizaciones FiSICas..........coevviiiininnnnnnn.
4.2.2.2.1 indice de Masa Corporal (IMC).........cccuuviveeiiiieneaeennnn,
4.2.2.2.2. indice de Adaptacion a ESFUEIZO.............ccovvveeeieeneneennnn,
4.2.2.2.3. indicede FuerzaGeneral.............cc...oeevuvieeieeii e,
4.2.2.2.4. Indice de ResistenciaGeneral..........................
4.2.2.2.5.indice de Velocidad General................cc.connen

4.2.2.2.6. indicedeMovilidad General.............cccevvvni...

4.3. Andlisis de los resultados de la caracterizacion a los arbitros.........

4.4, JUSLTICACION. .. .o e e e e

4.5, ODJELIVOS. .. ... e

4.5.1. Objetivo General.........oooviniiiie e

4.5.2. Objetivo ESPeCifiCO......ovv v e

4.6. FUNDamentaCion... .....oooe e e

4.7. Metodologiadel Plande Accion..........c.ccoovveeeannnnn.
4.8. Cronogramadel plandeaccion...............cccvevnevennnn.
4.8.1. Cronograma del plan de accidn del primer Mes..........
4.8.2. Cronograma del plan de accién del segundo Mes........

4.8.3. Cronograma del plan de accién del tercer Mes...........

4.9. Metodologia de |os gjercicios para el acondicionamiento

45

45

45

46

46

47

47

48

51

52

53

55

56

57

57

57

57

58

59

59

60

61

62

Xl



4.10. Desarrollo delaPropuesta ...........oveivvieiiiiii e e e
4.11. Resultados dela Aplicacion de los gercicios de resistencia en el acondicionamiento. ..
4.12. Conclusion y RecomendaCiones...........vvvviviieiieviiieeneceenen,
4.12.1. CONCIUSIONES. ... it it e et et e e

4.12.2. ReCOMENAACIONES. . ..o e

CAPITULOV.

MARCO ADMINISTRATIVO

9.1 RBCUISOS. .. ettt e ettt e e e e e e e
5.1.1. InStitucionales... ... ..o
5.1.2.- HUMBNOS. .. .t e ettt e e e e e e e e e e e e
5.1.3.- Materiales. .. ... oe o

9.1.4 PrESUPUESTO ...ttt et et e e et et et e e e e ee e

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

BIBLIOGRAFIAS. ... e e,

ANEX S .

INDICE DE TABLAS

TablaN°1 Tiposde Test parael Estado Fisico............cccevveneenn ..

TablaN°2 Entrenamiento de la ReSIStenCia .......oovvviieviin i,
TablaN°3 Acondixionamiento fisico en las decisiones arbitrales.........
TablaN°4 Importancia de la preparacion fisica general....................

TablaN°5 Principio de la forma deporiva...........ccoooviiiinnann ..

TablaN°6 Talleresy Videos paralacondicion fisica......................

74

74

74

74

75

75

75

75

76

79

80

85

32

33

34

35

36

37

XV



TablaN°7 Fuerzageneral en lapreparacion......................
TablaN°8 Apeobacion de pruebasfisicas........................
TablaN°9 Mgorar lacondicién fisica............................

TablaN°10 Puntualidad en los entrenamientos .................

TablaN°11 CaracterizaCion escrita.........cocvvvieeineennnnnnn.
TablaN°12 indice de masacorporal...........c...oeeueeeueeeeeeiiaeeeeenan,
TablaN°13 indice de adaptacion a esfuerzo.............ccc.cevvveeeieenennn.
TablaN°14 Abdominaesen un minuto.............c.oovvenennns

TablaN°15 Hexiones debrazos ... ... oo oo e e

TablaN°16 indice deresistenciageneral................coeeeeviiineenneinnn,

TablaN°17 indice de velocidad general..........................

TablaN°18 Movilidad general.............c.ccoiiiiiiiiiiiene.

TablaN°19 Puntuacion y referencia..........ccoocovevivinnnnnn.

TablaN°20 Cronogramadel plan de accion del primer mes...
TablaN°21 Cronograma del Plan de Accion del segundo mes

TablaN°22 Cronograma del Plan de Accién del tercer mes...

TablaN°23 DesarrollodelaresistenCia ... .c.covvee e e

TablaN°24 Acondicionamiento delaresistencia ........oooeveeeeeeeeenn....

TablaN°25 Acondicionamiento delaresistenciaalafuerza...............

TablaN°26 Acondicionamiento delafuerza ...........oovvvvvveiei ...

TablaN°27 Desarrollodelavdocidad..........co oo oo,

TablaN°28 Acondicionameto de lafuerzaalaveocidad.......

Tabla N°29 Contrinuir al desarrollo dela fuerzay resisitencia muscular

38

39

40

41

46

a7

48

50

51

52

53

55

59

60

61

63

64

65

66

67

68

69

XV



TablaN°30 Potencializar las capacidades anaerobicas lacticas............
TablaN°31 Acondicionar lavelocidad de reaccion y de aceleracion...
Tabla N°32 Mejorar la velocidad de reacion en los cambios de ritmo...
TablaN°33 Mejorar lavelocidad dereacCion.............c.oeeeeveinennnnn.
TablaN°34 ReCUrsOS HUMENOS ......c.iv i e
TablaN°35 Recursos Institucionales. ..........c.ooovei i,
TablaN°36 Recursosy materiales..........oevvevieiieiiiiii e i
TablaN°37 MoViliZaCion ..........cooiiiiie i e e,
TablaN°38 Total degastOS .......c.uveiieiie e e e e

TablaN°39 Cronogramade actividades.............ooovviiiiiiiiiiiiiiiennen,

70

71

72

73

76

76

XVI



INDICE DE GRAFICOS

Gréfico N°1 Tipos de test para el estado fisico...

Gréfico N°2 Entrenamiento de laresistencia..........

Gréfico N°3 Acondicionamiento fisico en las decisiones arbitrales......

Grafico N°4 Importancia de la preparacion fisicagenerd................

Grafico N°5 Principios de la forma deportiva.....

Gréfico N°6 Talleresy Videos paralacondicion fisica.................

Grafico N°7 Fuerza general en lapreparacion....

Grafico N°8 Aprabacion de las pruebas fisicas. ..

Gréfico N° 9 Mejorar la condicidn fisicas.........

Grafico N°10 puntualidad en |os entrenamientos

32

33

35

36

37

38

39

40

41

Xvil



UNIVERSIDAD ESTATAL PEN[NSU,LA DE SANTA ELENA
CARRERA DE EDUCACION FISICA, DEPORTESY

RECREACION
Tema

“EJERCICIOS DE RESISTENCIA PARA LOS ARBITROS DE CUARTA
CATEGORIA DEL FUTBOL PROFESIONAL EN EL CANTON SALINAS,
PROVINCIA DE SANTA ELENA, ANO 2016.

Tutora: Econ. Tatiana Enriquez Rojas. M Sc.
Autor: Jacinto Salomoén Alarcon Nevarez
Correo: sdlom_aan@hotmail.es.

RESUMEN

Los arbitros de futbol son parte fundamental dentro del campo de juego en
cualquier parte del mundo, siendo la preparacion fisica un punto importante en €l
desempefio del arbitrgje, porque le permite estar cerca de las acciones del juego a
momento de tomar una decision arbitral considerando las reglas del futbol, para
validar o anular segun la situaciéon durante de la accion. En este contexto, los
arbitros de futbol profesional de cuarta categoria del canton Salinas, |la mayoria ha
demostrado un déficit en la parte fisica, € cua hace pensar que su
acondicionamiento fisico no esta siendo bien entrenado mediante la aplicaciéon de
los gercicios de resistencia, siendo de mucha importancia, ya que e entrenador
conseguira emplear gercicios especificos de resistencia en la planificacion anual,
capacidad que es muy significativa en € entrenamiento de un érbitro de futbol
para acanzar e nivel éptimo. En este trabgjo se ha hecho uso de la investigacion
de campo, de los métodos histérico-légico, € anadlisis-sintesis, las técnicas como:
la entrevista, la encuesta y la guia de observacion. Se ha realizado investigaciones
cientificas que ha permitido escoger un conjunto de gercicios donde la prioridad
es €l acondicionamiento fisico a través de un entrenamiento especializado, basado
en los métodos del entrenamiento deportivo, ya que se considera a un arhitro de
fatbol como un atleta.

Palabras claves: ARBITRO, EJERCICIOS, RESISTENCIA, FUTBOL,
ENTRENAMIENTO.
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INTRODUCCION
El fatbol es un deporte que deslumbra multitudes, es el més practicado en €
mundo entero y cada vez es més competitivo, por eso la preparaciéon de cada
deportistaes rigurosay meticulosa. Los arbitros juegan un rol muy importante en
este deporte ya que dlos se encargan de juzgar toda accién en favor del juego
limpio en un partido de futbol. La Federacion Internacional de Futbol Asociados
(FIFA), €l regulador oficial de este deporte.
El érbitro tiene que estar preparado de forma dptima, fisicay mental, ya que este
también es un deportista, por esta razén tienen que cumplir periédicamente
controles que afirmen su estado 6ptimo, razén importante para que su preparacion
sea de manera especializada donde €l objetivo principal es alcanzar y mantener un
acondicionamiento fisico acorde parala competencia.
Para ser un arbitro profesional en Ecuador se debe transitar por varios procesos
de preparacion, entre ellos estan: 1a académica, psicoldgica, etiquetay en especial
la fisica adquiriendo un vinculo entre €ellas. El arbitrgje profesiona tiene un
escalafOn que son: cuarta, tercera, segunda, primeray FIFA Internacional, cada
una es un proceso diferente pero con una similitud, sobre todo en la preparacion
fisica del arbitro, por esto se emplearan los gercicios fisicos de resistencia en €
plan de entrenamiento anual .
El arbitro de futbol debe de estar preparado fisicamente de acuerdo a la situacion,
durante un partido aproximadamente recorre entre 10 a 12 kilémetros, con una
resistencia que le permita responder a esfuerzo que exige un encuentro de fatbol;

todo este esfuerzo demanda un gasto energético y debe ser recompensado, a no

XIX



estar preparado de forma adecuada sus gecuciones se veran afectadas con
decisiones erroneas, inseguridad, poca comunicacion con sus asistentes en €
campo de juego, entre otros. Este trabgjo de investigacion cientifica se lo
desarrolla en cinco capitulos:

Capitulo |.- Se redizara € tema de la investigacion, dando a conocer €
planteamiento del PROBLEMA de la investigacion, la contextualizacion del
mismo, €l andlisis critico de cada temédtica a tratar, la prognosis esperada durante
la recoleccién de datos.

Capitulo 11.- Se desarrollarda e MARCO TEORICO, donde se pone de
manifiesto las investigaciones previas a tema a presentar, las fundamentaciones
filostficas del tema ya estudiados y se establecerdn sus categorias fundamentales
de base reglamentaria.

Capitulo I11.- Se determinardla METODOL OGIA que ampara la investigacion
cientifica como € histérico l6gico, € andlisis sintesis y @ inductivo deductivo
ademés de la poblacion y muestra a la cual se aplicarén, la encuesta, entrevistay
guia de observacion.

Capitulo I V.- Se sustentara LA PROPUESTA y se establecera los antecedentes
de la misma, su justificacion y fundamentacion; acompafiada de esta, € plan de
trabajo que se va aplicar, finalizando con las conclusiones y recomendaciones.
Capitulo V.- Se enfocaran los recursos econémicos y materiales utilizados en la

investigacion, que permitirén sustentar el proyecto.
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CAPITULO

EL PROBLEMA.

1.1. TEMA:

“EJERCICIOS DE RESISTENCIA PARA LOS ARBITROS DE CUARTA
CATEGORIA DEL FUTBOL PROFESIONAL EN EL CANTON SALINAS,

PROVINCIA DE SANTA ELENA, ANO 2016”.
1.2.- PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

En e mundo entero € arbitro de fatbol ha sido protagonista por su autoridad e
imparcialidad a dirigir en los torneos mundiales; paralograr este nivel debe estar
bien preparado fisicamente.

En e Ecuador existe en laactualidad una debilidad en la preparacion fisicade los
arbitros en su etapa inicial, a presentar bajos indicios en sus actuaciones, en €
acondicionamiento fisico los arbitros de cuarta categoria deberian contar con un
plan de gercicios de resistencia como existen en otras disciplinas deportivas.
En Espafia, Brasil, México, Uruguay por mencionar algunos paises donde se
elaboran planes de entrenamientos considerando los gercicios de resistencia, €
objetivo es buscar un eficiente acondicionamiento fisico.

En la provincia de Santa Elena, e arbitrge ha sido una de las problematicas
durante muchos afos, considerando que desde e afio 2011 se juega futbol
profesional, los arbitros que dirigen estos encuentros deportivos manifiestan una
deficiente preparacion fisicaen su accionar.

Segun (BETANCUR Miguel, pag.1 2002) cita que, para que un sistema deportivo



Alcance las cotas satisfactorias de calidad, € arbitro de tener una capacitacion
gjustandose alos requerimientos del medio.

Debido a las falencias fisicas que han demostrado durante estos afios los arbitros
de cuarta categoria del futbol profesional en e canton Salinas, surge la necesidad
de implementar 1os gercicios de resistencia que ayuden a mejorar € rendimiento
fisico de estos individuos.

1.2.1. Contextualizacion.

En la provincia de Santa Elena se juega el torneo de segunda categoria con la
participacion de los arbitros de cuarta categoria del futbol profesional del cantén
Sdlinas, 1o que ha permitido evidenciar € bao acondicionamiento fisico que
presentan los éarbitros. En sus actuaciones e reporte promedio es que
continuamente estan lgjos de la zona de conflicto.

A proposito corresponde establecer que la preparacion fisica del arbitro es como
la de un atleta debido a su constantes desplazamientos, durante los noventa
minutos recorren una distancia aproximada de 10 a 12 km.

Inicialmente esta insolvencia repercute en la preparacion fisica que se viene
realizando, siendo importante la aplicacion de los gjercicios de resistencia en €
plan de entrenamiento para mejorar € acondicionamiento fisico de los arbitros
de cuarta categoria del futbol profesiona del cantén Salinas, provincia de Santa
Elena, afo 2016.

1.2.2. AndlisisCritico.

Es importante tener en cuenta que siendo Santa Elena una de las provincias méas

jovenes del pais, existe un desconocimiento en la preparacion fisica de los



arbitros, asi como qué gercicios se aplicaran para lograr € acondicionamiento
optimo del arbitro. La preparacion fisica es complea ya que se deben considerar
algunas capacidades como: la resistencia, la fuerza, la velocidad y la movilidad
para a canzar un acondicionamiento acorde alas exigencias del arbitro.

A nivel nacional se preparan los arbitros en las diferentes categorias pero no hay
un plan de entrenamiento basico que se realice en todas las asociaciones de
arbitros del pais, estableciendo un nivel competitivo. Se propone los gjercicios de
resistencia en la cuarta categoria de los arbitros profesionales, por ser la categoria
donde inician su actividad forjando las bases en su preparacion fisica

Se establecen tres etapas del acondicionamiento: aumento — mantenimiento —
reduccion, segun las etapas del arbitro en su carrera profesional. La edad
comprendida entre 16 a 22 anos que exige la Federacion Ecuatoriana de Futbol
parainiciarse profesionalmente permite alcanzar las metas propuestas; la juventud
y predisposicion de los arbitros brindard € entorno ideal para su preparacion
fisica

1.2.3. Prognosis.

La presente investigacion va orientada a redlizar un serie de gercicios de
resistencia capaz de mejorar e acondicionamiento fisico profesiona de los
arbitros, através del entrenamiento deportivo, ciencia gue se esta introduciendo y
aplicando en & Ecuador actualmente en un gran nimero de organizaciones.

El arbitrge peninsular carece de una preparacion fisica, mediante el
entrenamiento deportivo y la aplicacion de los gjercicios de resistencia mejorara

su rendimiento.



Esta institucion no cuenta con un plan de entrenamiento para los arbitros, por lo
tanto esta propuesta permitira que los sefiores jueces del futbol puedan mejorar
sus capacidades fisicas de una manera Optima, a su vez sean capaces de elevar las
condiciones deportivas reflggandose en el arbitraje.

1.2.4.- Formulacion del Problema.

¢Como mejorar la resistencia en los arbitros de cuarta categoria del fatbol
profesional en el Canton Salinas, Provincia de Santa Elena, afio 20167

1.2.5.- Delimitacion del Objeto dela Investigacion.

Este trabagjo investigativo se lo llevo a cabo en e cantdon Salinas, provincia de
Santa Elena con los 16 arbitros profesionales de cuarta categoria en € afio 2016.
Campo: Educacion Fisicay Deportes

Area: Entrenamiento deportivo

1.2.6. Objeto de Estudio.

El proceso de aplicacion de los gercicios de resistencia en los éarbitros
profesionales de futbol de cuarta categoria del cantén Salinas, provincia de Santa
Elena.

1.2.6.1. Campo de Accion.

El trabgjo deresistencia en los arbitros de cuarta categoria profesional del cantén

Salinas, Provincia de Santa Elena, afio 2016.



1.3.- JUSTIFICACION.

Para llegar a ser arbitro profesional se debe pasar por un proceso de preparacion
y se los clasifica por categoria siendo € tope mas ato la categoria Federacion
Internacional de Futbol Asociados (FIFA), reconocida por € organismo que rige
el futbol profesional mundial, la FIFA.

Iniciandose en la cuarta categoria del escalafon profesional, siendo la que a
momento tiene laprovinciade Santa Elena. Estaeslaetapaideal por ser la base
de las demas categorias en € arbitrgje profesional, lo que permitira desarrollar un
acondicionamiento fisico optimo en la resistencia, la fuerza, la velocidad y la
movilidad empleando gercicios acordes a su actividad, como arbitros de fatbol.
Con esto se logrard que €ellos puedan ascender de categoria con un nivel de
eficienciay profesionalismo en tan noble y dificil actividad.

La importancia de la aplicacion de los gercicios de resistencia permitira
establecer un nivel éptimo en € acondicionamiento fisico, brindando un
comportamiento psicolégico idéneo, con seguridad al momento de interpretar y
juzgar laaccién de una jugada.

Su utilidad se vera reflgjada en las fortalezas del  grupo humano donde cada
individuo presentara un acondicionamiento fisico y psicoldgico excelente, que le
permitira pasar |os controles periddicos durante su carrera arbitral.

La factibilidad de la aplicacion de los gercicios de resistencia, basados en los
estudios realizados y aplicados con resultados comprobados en 1os paises donde
se los ha desarrollado, considerando la edad de |os participantes de 16 a 22 afos

establecidos por la Federacion Ecuatoriana de Futbol (FEF), permitira alcanzar



los objetivos planteados para obtener un érbitro peninsular en la élite nacional e
internacional .

Los beneficiados serén los jovenes de la provincia porque tendran una
oportunidad de formarse en un trabgjo de mucha responsabilidad y disciplina
personal mejorando su autoestima y sustento en sus hogares. Las instituciones
deportivas contardn con un grupo humano idéneo capaz de garantizar los eventos
deportivos de laprovinciay € pais.

“La formacion de los jovenes valores se sustente en una objetividad transparente
como cualidad integradora del arbitrgje y juicio deportivo donde prime la
formacion de los valores. Estratégicamente con la actividad arbitral cualquiera
gue sealavia paraformacion de los arbitros y jueces, € desarrollo de habilidades
propias de acciones de arbitrar y juzgar € deporte dado ha de ser un principio

abarcador exigente de inicio a fin” (Guardo M., pag.1, marzo2004).



1.4.- Objetivos
1.4.1.- Objetivo General.
Aplicar los gercicios de resistencia para mejorar €l acondicionamiento fisico de
los arbitros de cuarta categoria del futbol profesional del canton Salinas.
1.4.2.- Objetivos Especificos
Anadlizar los fundamentos tedricos metodologicos de los gercicios de
resistencia
Caracterizar € estado actual de los &rbitros de fatbol de cuarta categoria
del cantén Salinas.
Seleccionar los gercicios de resistencia para € acondicionamiento fisico
delos arbitros de futbol.
Aplicar los gjercicios de resistencia en los arbitros de futbol profesiona de

cuarta categoriadel canton Salinas.



CAPITULOII

MARCO TEORICO
2.1. INVESTIGACIONES PREVIAS.
2.1.1. Origen e Historia.
En 1863 se redacta e primer reglamento de futbol en la Taverna Freemasons de
Londres. En 1886 se funda la International Football Association Board (FAB)
para defender las reglas de juego, |os capitanes de cada equipo resolvian cualquier
impase dentro del campo, sin embargo € nivel progresivo de la competencia
incitd cambios radicales en las reglas de juego.
Los sagques de puerta en 1869, los lanzamientos de esgquina en 1872, en 1878 un
arbitro utilizé un silbato por primera ocasion, tras la propuesta de la Asociacion
Irlandesa de Futbol, se autoriza la presencia de un arbitro por equipo, ellos
cronometraban el tiempo y cuando |os capitanes no resolvian agun impase se los
consultaba; e lanzamiento penal o ‘disparo de la muerte’ como se los [lamaba no
Se g ecutaban.
En 1891 cambia su accionar y fueron una pieza clave para hacer cumplir los
reglamentos dentro del juego. Era la Unica persona que tenia € poder de hacer
prevalecer todas las reglas del juego en un encuentro y expulsar un jugador de ser
necesario, luego implementaron jueces que corrian por fuera de las bandas, a estos
se los llamaba jueces de linea 0 como se los conoce en hoy en dia, asistente uno
y asistente dos.
El arbitro no solo necesita tener conocimientos académicos de las reglas del

fatbol, sino que debe adquirir e acondicionamiento fisico en su organismo. Por



tal motivo esta investigacion esta encaminada a obtener e acondicionamiento
fisico mediante la aplicacion de los gercicios de resistencia, considerando los
fundamentos basicos y técnicos que contribuyan para la preparacion fisica de los
arbitros profesionales de futbol de cuarta categoria del canton Salinas, provincia
de Santa Elena, afio 2016. (http://es.fifa.com)

2.1.2. FUNDAMENTACIONES

Segun Cuadrado en (1996), “El entrenamiento deportivo responde al resultado de
los cambios duraderos en la funcion y/o estructura de los Organos que son
sometidos a un ejercicio cronico.” (Bernal-Reyes et al: pag.42-49, 2014)

Segun Ozolin (2012), “El entrenamiento deportivo especializado deben
distinguirse dos direcciones 1) el gercicio para €l deporte practicado y 2) la
aplicacion de ejercicios especiales para la educacién de las capacidades motoras”.
(Bernal-Reyes et al: pag.42-49, 2014)

Segulin (Lopez, 2007), “El entrenamiento deportivo es un proceso sistematico y
compleg o que debe estar muy bien organizado. Para obtener un buen rendimiento,
cualquier entrenador o preparador fisico debe planificar cronolgicamente €l
proceso global de entrenamiento mediante unas determinadas acciones o pasos a
sequir”. (Bernal-Reyes et al: pag.42-49, 2014)

2.1.2.1. Fundamentaciones Filosoficas.

“El arbitraje nacio para generar nuevas politicas dentro del orden deportivo en la
aplicacion de las reglas de juego en un encuentro deportivo, |os arbitros deberan

enfrentar los miedos en base al conocimiento adquirido para optimizar un



desarrollo con mayor eficacia 'y sencillez en favor del espectaculo deportivo en
todas las disciplinas deportivas”. DOSIL (2003, pag.407-412)

La educacion fisica en el deporte concibe amplios beneficios para meorar la
calidad de vida de quienes estan inmersos en € arbitrgje estimulando en ellosy en
nuestra sociedad el mejoramiento de las estructuras para el aprendizaje y progreso
de los arbitros en forma integral. La profesion es muy importante no solo en €l
ambito deportivo sino también en lo socia y o econdmico.

2.1.2.2. Fundamentacién Pedagogica

El arbitro no solo debe adquirir las condiciones fisicas para cumplir con su
objetivo a dirigir un partido de futbol, sino también desarrollar una formacion
integral que influya en su crecimiento como ser humano, en la relacion que debe
mantener dentro del campo de juego con los deportistas, conservar su
personalidad de autoridad sin ofender o menoscabar a los jugadores de cada
equipo empleando una técnica que le permita mantener la armonia en un deporte
de contacto. “ El entrenamiento deportivo es un proceso cientifico-pedagbgico
sistematico y abarcador, concebido sobre la base de las nuevas combinaciones y
aplicaciones de los contenidos, encaminado a logro de las distintas
transformaciones y adaptaciones bioldgicas més profundas, dirigida al aumento
de las capacidades de rendimiento fisico y psicoldgico “(Pérez 2009,Bernal-Reyes
et a: pag.42-49,2014)

2.1.2.3. Fundamentacion Fisiolégica.

La preparacion fisica mediante |os gjercicios de resistencia formara una base en €

entrenamiento del arbitro. Toda carga fisica demanda un gasto energético y
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varias reacciones quimicas de acuerdo a tipo de gercicio que se gecute, la
respuesta fisiolégica sera a instante, dentro de esta se encuentran la reaccion
muscular, existe una particularidad en sus tipos de fibras; las blancas, responden
de una manera rapida ante el estimulo y las rojas, se caracterizan por ser mas
lentas que las anteriores.

Si bien es cierto que la actividad fisica ayuda a mejorar la salud, también esta
puede deteriorala s no es aplicada de una forma correcta, por lo tanto €
entrenamiento deportivo genera varios cambios fisiologicos por eso se cree que
esta es una agresion hacia el organismo.

“iMallo et a, (2009) concluyeron! que las exigencias fisicas que deben soportar
los arbitros y arbitros asistentes aumentan conforme lo hace e nivel de los
futbolistas que intervienen en un partido. En concreto, la cantidad de gjercicio
realizado ala méxima intensidad parece ser la variable de rendimiento fisico que
mejor discrimina el nivel de la competicion “(Sous Sanchez, J.O. péag. 429-438,
2010)

2.1.2.4. Fundamentacién Psicol dgica.

“ La exigencia psicoldgica es a veces obviada por los arbitros, que deberian
utilizarla més a menudo, puesto que la motivacion, la atencion, la autoconfianza,
la comunicacion, e control del stress y la ansiedad junto con e control son
habilidades psicoldgicas basicas para la correcta toma de decisiones (Gonzalez-
Oyavoal. 4.pag. 53-66, 2004).

La preparacion psicolgica es la predisposicion optima para llevar un proceso de

entrenamiento con un nivel ato de exigencia con € fin de alcanzar elevados
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resultados deportivos sumandole |las experiencias que van adquiriendo durante su
preparacion, con valores como: puntualidad, honradez, bondad, responsabilidad,
dotando al &rbitro con los conocimientos y capaci dades necesarias para sol ucionar
con efectividad las situaciones que surjan en la competencia.

2.1.2.5. Fundamentacion Legal.

2.1.2.5.1.- Reglamento de la Comision Nacional de Arbitros.

Es un organismo permanente de la Federacion Ecuatoriana de Futbol. Le
corresponde organizar, dirigir y controlar la actividad arbitral del fatbol del pais,
de conformidad con las leyes del Ecuador. Los reglamentos internacionales, el
Estatuto de la Federacion Ecuatoriana de Futbol y e presente Reglamento. Dentro
de este Reglamento citamos algunos articulos que conciernen a la presente
investigacion.

Art. 4. ¢) Impartir las instrucciones y adoptar las medidas necesarias para €l
control de los arbitros en todos sus aspectos.

S) Someter alos arbitros, obligatoriamente, cuatro veces al afio a pruebas fisicas y
de suficienciaen el conocimiento de las 17 reglas de juego.

Art. 35. Los arbitros no seran designados y, por consiguiente no podran actuar en
las correspondientes programaciones de futbol, cuando estuvieren comprendidos
en cualquierade los siguientes casos.

b) No haberse presentado a rendir una o cualquiera de | as pruebas académicas, y/o
de aptitud fisica.

i) Cuando reiteradamente se informe falta de estado fisico.

m) las demas obligaciones que establecieren por resoluciones del Congreso
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Nacional de Futbol, del Comité Ejecutivo de Futbol Profesional, de la comision.
2.1.2.5.2.- Constitucion dela Republica del Ecuador.

Art. 383.- Indica que, la Constitucion garantiza €l derecho a tiempo libre y
permitira la ampliacion de las condiciones fisicas, socides y ambientales
permitiendo la promocion de actividades, de sano esparcimiento, descanso y
desarrollo de la personalidad (Constitucion de la Republicadel Ecuador, 2008).
Amparados en este articulo de la Constitucion de la republica del Ecuador
podemos aplicar una metodologia que ayude al mejoramiento de las habilidades
fisicas de los &rbitros profesionales de futbol de cuarta categoria del canton
Salinas.

2.1.2.5.3.-Ley del Deporte, Educacion Fisicay Recreacion

EstalLey regulalaculturafisica, € deporte y larecreacion, y establece las normas
y directrices a las que deben sujetarse estas actividades para contribuir a la
formacion integral de las personas.

Art.85.- Indicaque e Ministerio sectorial, en coordinacion con € Ministerio de
Educacién vy la autoridad de educacion superior correspondiente, elaborara
planificara cursos, talleres y seminarios para capacitar el talento humano, a su vez
supervisarg, evaluara, y regjustara los planes, programas, proyectos a €jecutarse

en todos |os niveles de educacion. (Ley de Educacién Fisicay Recreacion 2010)
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2.3.- CATEGORIASFUNDAMENTALES.

2.3.1.- Acondicionamiento fisico.

Concepto. Las capacidades fisicas basicas son €l tiempo general que designa los
diferentes factores que sustentan la condicion fisica, tiene que ver con € nivel de
resistencia, fuerza, flexibilidad o velocidad que se tiene, y que € desarrollo o
mantenimiento de estas capacidades son €l objetivo del acondicionamiento fisico.
(Castafier.M.1991).

Los factores que determinan la condicion fisica de un individuo y que le orientan
o clasifican para la realizacion de una determinada actividad fisica y posibilitan
mediante € entrenamiento que un sujeto desarrolle a maximo su potencial fisico
(Alvarez. C. 1985).

La preparacion fisica adecuada del arbitro de cuarta categoria del canton Salinas,
provincia de Santa Elena, se logrard mediante la aplicacion de los gjercicios de
resistencia, esto permitird que €los obtengan e acondicionamiento. El
conocimiento de las leyes, los principios de la preparacion fisica, € efecto en su
organismo, brindarén la confianza y seguridad psicol6gica, que permitirad mejorar
segun la exigencia del entrenamiento.

La deficiencia en & acondicionamiento fisico conlleva a una serie de errores
como decisiones polémicas, cansancio, inseguridad para emitir un juicio por estar
lgjos de la zona de conflicto, su profesionalismo se pondrd en duda y no le
permitira seguir ascendiendo en el escalafon del arbitrgje ecuatoriano y mundial,
la cuarta categoria del arbitrge profesional es la primera en € escaafon

profesional de la FEF. , luego del lapso de dos afios en actividad y segun su
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desenvolvimiento sera promovido a otra categoria hasta llegar a FIFA
Internacional .

2.3.2. Caracteristicas del Acondicionamiento fisico.

Se basa en torno a concepto de adaptacion, sustentado en los conocimientos
cientificos, (constantes mayores a dos veces por semana, arribade 10 o 15 min.
Grosser y Col. 88). Estructurados en fases y basandose en los principios del
acondicionamiento fisico.

2.3.3. Adaptacion del acondicionamiento fisico.

Es la modificacion funcional y morfolégica de los sistemas organicos frente a
estimulos eficaces de carga, suele manifestarse mediante un incremento de las
reservas para € rendimiento en la capacidad y mayor aprovechamiento de los
mismos (VARGAS Rene 2007,25).

ESTIMULO - DESEQUILIBRIO - REACCION - ADAPTACION.

Proceso.- Estimulo de resistencia muscular que produce la reduccion de reservas
de glucdgeno. Tras reposo adecuado se recargan los depésitos de glucdgeno en un
nivel superior a anterior. Supercompensacion.

2.3.4. Elementosdela carga.

2.3.4.1. Volumen.

Cantidad de trabajo realizado durante uno o varias sesiones de entrenamiento, se
pueden controlar cuantificando en distancia (metros-toneladas) cantidad de
elementos (clavados, repeticiones) (VARGAS Rene 2007,214).

Parte cuantitativa de la carga, depende del nivel de la condicién fisicay €

momento de la preparacion.
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Se expresa en: n° de sesiones, n° de series, N° de repeticiones, n° de gercicios, n°

de lanzamientos, kildmetros

2.3.4.2. Intensidad.

Es e grado de exigencia de la carga de entrenamiento puede ser definido como

trabgjo, como unidad de tiempo, por velocidad de desplazamiento, frecuencia

por minuto entre otros. (VARGAS Rene2007).

Parte cualitativa de la carga, depende también del nivel delacondicion fisicay €

momento de la preparacion. Se expresa en: m/seg. (Velocidad), kg. (Fuerza),

frecuencia cardiaca, descanso.

2.3.4.3. Densidad del estimulo.

Eslarelacion entre esfuerzo y el descanso, el descanso tiene dos objetivos.

a) Reducir € cansancio (pausa completa).

b) Reducir la adaptacion (pausa incompleta) hasta los 120 - 130
ppm.(pulsaciones por minuto)

Regla: Cuanto mas elevada sea la intensidad de la duracion, més larga debera ser

la pausa.

2.3.5. Principios del acondicionamiento fisico.

2.3.5.1. Principios del estimulo eficaz dela carga

Ley de los niveles del estimulo.- € estimulo debe sobrepasar el umbral de

esfuerzo individual para producir adaptacion.

2.3.5.2. Principio del incremento progresivo dela carga.
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Cuando una carga es aplicada en un nimero suficiente de veces, € organismo se
adapta y es necesario modificar o incrementar; aumentando e volumen, la

intensidad y la complejidad de los principios.

2.3.5.3. Principio dela densidad dela carga.

Es e tiempo entre los diferentes estimulos de carga que regula los cambios entre
cargay descanso (VARGAS Rene 2007.65).

Apartarse de la simplicidad, variar los gercicios, |os métodos de entrenamiento
entre otros.

2.3.5.4. Principio dela continuidad.

Todo estimulo interrumpido prolongadamente o realizado sin continuidad no crea

un habito, ni produce adaptacion.

2.3.5.5. Principio de la periodizacion.

La distribucion de las cargas aternadas y modificadas en diferentes periodos de

tiempo: unidad de entrenamiento, un dia, una semana, un mes, varios meses.

24.Losgerciciosderesistencia.

Para tener un conocimiento real debemos primero conocer e concepto de
resistenciay qué gercicios seinvolucran bajo este concepto.

Concepto deresistencia.

Martiny Col. (2001), “Es la capacidad para sostener un determinado rendimiento

durante el méas largo periodo de tiempo posible”.
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Bompa. (2003), “Se refiere al tiempo durante el cual el sujeto puede efectuar un

trabajo de una cierta intensidad”.

2.4.1. Tiposderesistencia.

Zintl (1991) y Garcia Manzo (1996) presentan un cuadro de clasificacion de la

resistencia.

Seguin la duracién del esfuerzo:

Resistencia de corta duracion
Resistencia de mediana duracion
Resistencia de larga duracion.

Seguin los grupos musculares que participan:
Resistencia general Mas de 2/3 de la musculatura
Resistencialocal Menos 2/3 de la musculatura

Segun € sistema energético que predomina:

Resistencia aerébica
Resistencia anaerobica lactica
Resistencia anaerdbica aléctica

Seguin larelacion con otras cualidades fisicas:
Resistenciaalafuerza
Resistenciaalavelocidad

Seguin como participa la musculatura:

Resistencia estética
Resistencia dinamica

Segun la especificidad con la disciplina deportiva:
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Resistencia general

Resistencia especifica
2.4.2. Sistemas de Desarrollo.
2.4.2.2.1. Sistemas Continuos.
Carrera Continua.- Esfuerzos a un ritmo constante (bastante volumen de 15 a
45min.) 'Y moderado (aprox. 150 — 160 ppm.).
Fartlek.- Carrera continta alternando distintos ritmos mediante aceleraciones,
progresivas, desacel eraciones, ritmos constantes, cuestas, bajadas, hasta 30min.
Mejorar resistencia aerobicay anaerdbica se puede llegar a 180 — 190 ppm.
2.4.2.2. Sistemas Fraccionados.
Interval-Training: Distancias entre 100 — 300 m. repeticiones (10 — 15) intensidad
en funcion del objetivo (aprox. 180 — 190 ppm).
Mejorar la resistencia aerobia y anaerdbica. Descanso entre series hasta 110
120ppm.
2.4.2.3. Sistemas mixtos.
Circuito de 8 a 12 gercicios o estaciones, 3 a5 series, repeticiones (nimero fijo
de repeticiones, o tiempo fijo en cada estacion).
Circuito Semi-continuo.- Recuperacion en el tiempo que se tarda de una estacion a
otra
Circuito fraccionado.- Hay una pausa después de cada estacion, 30 — 45 seg.
Entrenamiento total.- Mezcla de carrera continua, fartlek y gercicios de saltos,

lanzamientos, trepas, equilibrios.
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Los Ejercicios Aerdhicos. Se caracterizaran por ser gercicios de larga duracion
para que e arbitro acondicione sus capacidades fisicas condicionantes como: la

resistencia, lafuerza, laflexibilidad, entre otras.

Los Ejercicios Anaerobicos: Le ayudardn mucho en e desarrollo de sus
capacidades fisicas determinantes como la velocidad, la reaccion, entre otras;
serdn un aporte para € éarbitro dentro del campo de juego para que pueda
reaccionar de una manera precisa durante el cambio de velocidad que gecutan los
futbolistas.

2.4.3. Conocimientos tedricos del arbitro.

Unos de |os aspectos fundamental es que esta profesion ofrece, es la seguridad que
debe brindar un arbitro durante un encuentro de futbol. Para ello es importante
gue todo arbitro profesional de futbol, en e mundo sin importar la categoria, debe
tener como conocimiento general las 17 reglas del fatbol, ya que debera
ampararse en ellas al momento de juzgar una accién dentro del campo de juego.

A esto se le incluye otros conocimientos como € tipo de vestimenta, el material
de trabgjo, las sefiales técnicas, entre otros. Ademas su imparciaidad sera una
constancia.

24.4. Lasreglasde juego.

El futbol como todo deporte de ato rendimiento tiene sus propias reglas, € arbitro
serd e unico encargado de impartirlas dentro del campo de juego, las 17 reglas de

juego son:
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1 | El terreno dejuego 10 El gol marcado

2 | El badn 11 El fuerade juego

3 | El nimero de jugadores 12 Faltas e incorrecciones

4 | El equipamiento delos jugadores 13 Tiroslibres

5 | El &bitro (réferi o central) 14 El tiro penal.
6 | Loséarbitros asistentes 15 El saque de meta
7 | Laduracion del partido 16 El saque de banda.

8 | El inicioy lareanudacion del juego | 17 El sague de esquina.

9 | El baldn enjuego o fuera de juego

Autor: Salomén Alarcon Nevarez
Fuente: FEF. Estatutos y Reglamentos 2015.

2.4.5. El equipamiento basico del arbitro.
El arbitro debe contar con un conjunto de objetos que le ayuden a

desenvolvimiento de su profesion, estas son |as siguientes:

1 | Jersey ocamiseta 5 | Silbato

2 | Pantalones cortos. 6 | Cronémetros.

3 | Medias 7 | Dostarjetas (1 amarillay 1 roja).
4 | Cazado.

Autor: Salomén Alarcon Nevarez
Fuente: FEF. Reglamento y Estatutos 2015.

2.4.6. Las Seflales Técnicas o Lenguaje Corporal.
Son € silbato, manos y tarjetas del arbitro central; las manos o gestos, técnica del

desplazamiento, sefidles acUsticas, de los arbitros asistentes son:
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1 | Tirolibre 9 Saque de banda para el defensor

2 | Tirolibreindirecto 10 | Saque de banda para el atacante

3 | Aplicaciéndelaventga | 11 | Fueradejuego

4 | Tarjetaamarilla 12 | Fueradejuego centro del campo

5 | Tajetaroja 13 | Fuerade juego parte cercana del campo.

6 | Sustitucion 14 | Fatacometida por un atacante

7 | Sague de meta 15 | Fatacometida por un defensor

8 | Sague de esquina 16 | Fuera de juego parte més ae€ada del
campo.

Autor: Salomon Alarcén Nevarez
Fuente: FEF. Estatutos y Reglamentos 2015.

2.4.7. Nor mas per sonales.

El arbitro deportivo debe constantemente mostrar altas normas personaes y

mostrar una imagen favorable de su deporte y de su trabajo a los deportistas,

espectadores, medios de comunicacion y espectadores en general, algunas normas

para conocimiento general.

- El &bitro nunca debe fumar durante un partido.

- El ahbitro deportivo no debe tomar alcohol antes de arbitrar para evitar el
aliento alcohdlico cuando trabaje con |os participantes.

- Mantener su personalidad para que su autoridad no sea cuestionada.

2.4.8. Eficacia social en € arbitraje.

El rendimiento de un arbitro en € juego, es un trabgjo de equipo porque debe

coordinar su trabagjo con los dos arbitros asistentes y un cuarto arbitro que se

encuentraen los predios de la mesa de control.
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“LeBoterf, G (2000), sefiala que (.... Para rendir la persona tiene que saber actuar
en forma auténoma e incluye saber escoger, tomar iniciativas, arbitrar, correr
riesgos, reaccionar ante lo imprevisto, contrastar, tomar responsabilidades y saber
innovar)”.

Hechavarria Urdaneta (2007) dice: “El arbitro es uno de los protagonistas de la
actividad competitiva de alto rendimiento en el futbol, donde para lograr un
desempefio eficaz, es menester que relina determinados estandares (parametros de
referencia) que manifiestan una relacion holistica (integral)...en su formacion...”
2.4.9. Finalidad y Aspiracion

Todos tenemos una finalidad cuando iniciamos una etapa en la vida con la
finalidad de garantizar la eficacia del trabgjo o la actividad que rediza. Para
alcanzar estos objetivos sera mediante metas diarias que den como resultado €
ascenso de categoria y puedan dirigir los encuentros nacionales e internacionales
de la FIFA. Estos logros se evidenciarén previo a un eficiente acondicionamiento
fisico del arbitro de futbol del canton Salinas, provincia de Santa Elena.
2.5.HIPOTESIS

“Si se aplican gjercicios deresistencia en los arbitros de futbol entonces mejorara
lacondicion fisica delos &rbitros de cuarta categoria de fatbol .

2.6. SENALAMIENTO DE VARIABLES.

2.6.1. Variableindependiente

Ejercicios de resistencia para los érbitros de futbol.

2.6.2. Variable dependiente

Acondicionamiento fisico de los arbitros de ftbol .
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2.7. OPERACIONALIZACION DE LASVARIABLES.

2.7.1. Variable Dependiente: Acondicionamiento fisico delos arbitros de fatbol cuarta categoria.

Concepto Dimension Indicadores items. | nstrumentos
“Los factores que determinan la | *Laintensidad. *¢Cudl eslaimportancia Encuestas
condicién fisicade un individuo * Reaccion alos estimulos | del acondicionamiento

y que le orientan o clasifican fisico?

paralarealizacion de una *El volumen. * Proceso de adaptacion. * ¢Conoces que los Entrevistas
determinada actividad fisicay gjercicios aerobicos y

posibilitan mediante el * Comportamiento anaerdbicos ayudan en el

entrenamiento que un sujeto *Ladensidad. psicol 6gico en su entorno. | acondicionamiento? Guiade
desarrolle a maximo su * observacion
potencial fisico (Alvarez

C.1985).”

Fuente: Alvarez C.1985.
Elaborado por €l autor: Salomén Alarcon Nevarez



2.7.2. Variable Independiente: Ejercicios deresistencia paralosarbitrosdefutbol.

trabgjo de una cierta

intensidad.”

* Ejercicios mixtos

sistema muscular.

* :Como evolucionala
frecuencia cardiacaen la

resistencia?

Concepto Dimension Indicadores items. I nstrumentos
Bompa. (2003) “Se | *Ejercicios Aerdbicos *test fisicos. *¢:De qué manerainfluyelos | *Encuestas
refiere  d tiempo | *Ejercicios Anaerdbicos | * Consumo del gjercicios de resistencia? *Entrevistas
durante e cual €l sujeto | *Ejercicios continuos V02max. * ¢COmo determino la *Guiade
puede efectuar un| *Ejerciciosfraccionados | *fortalecimiento del resistenciafisicade arbitro? observacion

Fuente: Bompa.(2003)
Elaborado por el autor: Salomén Alarcén Nevarez



CAPITULO 111
METODOLOGIA
3.1. ENFOQUE INVESTIGATIVO.

En esta investigacion se tomd muy en cuenta la investigacion de campo y la
descriptiva, ya que estas ayudaron a valorar a los jueces de futbol que no estan

capacitados fisicamente en la Asociacion de Arbitros del canton Salinas.
3.1.1. Investigacion cualitativa.

Este trabajo investigativo se efectud en la Asociacion de arbitros profesionales de
fatbol que entrenan en las instalaciones de la Liga Cantona de Salinas, la cud
cuenta con un area apropiada (pista de arcilla, cancha de fatbol, gimnasio de

pesas) pararedlizar |0s gjercicios requeridos.

Los arbitros profesionales de cuarta categoria son jovenes, esto permite que €l
acondicionamiento fisico sea considerado dentro del entrenamiento deportivo, ya
gue € organismo de estos aln puede mejorar sus capacidades fisicas, como la
resistencia a la velocidad, la fuerza, la reaccion, la flexibilidad, entre otros; estos

son fundamental es en esta profesion.

Una de las cualidades fundamental es dentro de esta investigacion son los tipos de
capacidades fiscas como las condicionantes y determinantes, no solo eso Sino
también la manera de emplear 0 entrenar |as resistencias fiscas como la aerébicay

|a anaerdbica.
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3.2. MODALIDAD BASICA DE LA INVESTIGACION.

Este trabajo se desarroll6 como una investigacion de campo, bibliogréfica. La
recoleccion de los datos se realizo en la Asociacion de arbitros profesionales del
canton Salinas donde se receptd la informacion para la posterior caracterizacion
del nivel de entrenamiento de los 16 arbitros, con edades de 16 a 22 afios. Se
recopil6 la informacion bibliografica de autores con varios conceptos
relacionados a los términos utilizados en esta investigacion, relacionados a la
metodol ogia a emplearse para mejorar el acondicionamiento fisico de los arbitros

de futbol dal cantén Salinas.
3.2.1. Métodos tedricos.

3.2.2. Historico L égico: vision documentada de los arbitros y su entrenamiento
de la resistencia, fuerza, velocidad y movilidad, con un orden l6gico en €

proceso de lainvestigacion.

3.2.3. Induccién-deduccién: Se determiné ciertas generalidades por medio de
diferentes consultas bibliograficas sobre el entrenamiento de la resistencia, donde
se manifiesta un punto de partida en relacion a la confirmacion de la formulacion

de lainvestigacion.

3.2.4. Andlisis-sintesis: Mediante este método, se pudo analizar la necesidad de
capacitar alos jueces de una manera fisica aplicando las leyes del entrenamiento
deportivo gque ayuden a la evolucion sustancial en e acondicionamiento fisico de

los arbitros de futbol profesional del canton Salinas.
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3.2.5. Estadistico M atematico.

Se utilizé € programa de office Microsoft Excel 2010 para realizar e cOmputo
muestral y € respectivo andlisis de las encuestas aplicadas a los érbitros del

canton Salinas, provincia de Santa Elena.
3.3.NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION.
3.3.1. Investigacion de Campo

Se realiz6 para conocer todo o relacionado con € régimen de entrenamiento y
mejorar €l acondicionamiento fisico en la resistencia, para mejorar €l desempefio
profesional de los arbitros de la referida jurisdiccion. Considerando toda esta
informacion y las tematicas a indagar en la recopilacion de la informacion
bibliografica, contribuyo a la seleccion de los gercicios de resistencia, para el

acondicionamiento fisico delos érbitros.
3.3.2. Investigacion Descriptiva.

Se realiz6 una investigacion descriptiva ya que por medio de ella se describi6 los
registros, andisis e interpretacion de la situacion rea de los érbitros del cantén

Salinas.
3.4. POBLACION Y MUESTRA.
3.4.1. Poblacion

Se cont6 con una poblacién de 16 arbitros profesionales del cantén Salinas de la
provincia de Santa Elena, de los que se recepto la informacién por medio de las

encuestas, con sus actores principales.
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3.4.2. Muestra

Estuvo enfocada a los 16 arbitros de la Asociacion Profesional de Arbitros de

cuarta categoriadel canton Salinas, provincia de Santa Elena.
3.5. TECNICASE INSTRUMENTOS.

3.5.1. Méodos Empiricos.

3.5.1.1. Encuesta:

Es @ recurso principa que se les aplicO a 16 arbitros profesionales de cuarta
categoria para obtener la informacién individual real de sus conocimientos sobre
el acondicionamiento fisico, e entrenamiento de laresistencia, las reglas de juego
y la ética profesional para adquirir un juicio amplio y critico de la investigacion.
Por esta causa se elabord una serie de preguntas cerradas relacionadas, con €l
objetivo de conocer diferentes opiniones de los arbitros, logrando obtener

respuestas reales de |0s actores principal es en esta investigacion.
3.5.1.2. Entrevista:

Este procedimiento permitird establecer un didlogo con e entrenador de los
arbitros, a fin de obtener informacién més confiable para nuestra investigacion,;
instructor es la persona entendida en € tema de la investigacion. La misma se
facilitdé cuando se entrevist6 al preparador fisico, Lcdo. Santiago Guillen Pacheco
de los arbitros profesionales de cuarta categoria del cantdn Salinas, provincia de
Santa Elena, afo 2015. Las preguntas fueron planteadas de formaclaray sencilla

para que sean respondidas con toda la honestidad del caso.
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3.5.1.3. Guia de observaciones;

Este recurso permite redizar un andlisis del desenvolvimiento tanto en los
entrenamientos como en € terreno de juego. En € juego se evauo: los
desplazamientos que realice, cuantas veces se cruza e interrumpe |la jugada debido
a su desplazamiento en el terreno, las veces que se equivoca al emitir un juicio en
el juego, las faltas no penalizadas por encontrarse lgjos de lazona de conflicto, la
falta de comunicacion con sus asistente de linea, la reacciéon para enfrentar una
jugada polémica. Mientras que en |os entrenamientos se observé: la puntualidad a
la préactica, que gercicios emplea € entrenador, la predisposicion de los arbitros
para desarrollar os gjercicios, € volumen y laintensidad del entrenamiento. Hay
un sin nUmero de parametros, en esta ocasion se utilizaran los citados por

considerarse de afinidad alainvestigacion.
3.6. PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION.

Las encuestas. fueron redizadas a los arbitros profesionales del canton Salinas,

provincia de Santa Elena.

La entrevista: fue realizada a preparador fisico, Lcdo. Santiago Guillén

Pacheco.
3.7. PLAN DE PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION.
La encuesta.

Esredlizada alos érbitros profesionales de futbol de cuarta categoria, paralo cual
se utilizé varios materiales, como: lapices, camara, filmadora, hoja con formato

de preguntas y para la realizacion de la tabulacion de datos se utilizd6 Microsoft
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Excel, todos estos instrumentos son indispensables para la justificacion de esta
investigacion.
Laentrevista.

Selaredizé a preparador fisico Lcdo. Santiago Guillén Pacheco. Los materiaes
gue se utilizaron fueron una camara digital, cuaderno, 14piz, hoja con formato de
preguntas. En la entrevista se efectud un andlisis cualitativo de cada pregunta,
ademés de esto se pudo saber que los conocimientos que posee, Son escasos para
lo que se necesita en € acondicionamiento fisico de los arbitros profesionales de

cuarta categoria.
La Observacion.
Serealiz6 durante el campeonato de segunda categoria desarrollado en € estadio

“El Dorado” de la parroguia Anconcito, y en los entrenamientos de las
instalaciones de la Liga Deportiva Cantonal del canton Salinas. Los materiales

usados fueron un |8piz y una hoja con formato de observacion.

La observacion realizada en los encuentros de fatbol en el estadio “EL Dorado”
se efectlio en los &rbitros més destacados en ese momento, a criterio recomendado
por e entrenador, ya que por partido actlian cuatro arbitros en una programacion
y précticamente actlan todos, sin embargo se realizO por tres ocasiones la

observacion paratener |os datos mas aproximados a la realidad.
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3.6. ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS DE LA
ENCUESTA REALIZADA A LOS ARBITROS PROFESIONALES DEL
CANTON SALINAS.

3.6.1. Analisisdelaspreguntasrealizadas a los ar bitros.

A continuacion se detalla cada pregunta de |a encuesta realizada a los arbitros de
futbol de cuarta categoria del canton Salinas 'y su analisis respectivo.

1.- ¢Conoce quétipo detest deberian aplicar se para conocer su estado fisico
actual?

Tabla#1 Tiposde Test para el Estado Fisico

Variable Frecuencia Por centaje
Si 4 29%
No 10 71%
Total 14 100%

Autor: Salomép Alarcén Nevarez
Fuente: Asd. Arbitros Profesionales de Santa Elena

Gréfico# 1 Tiposde Test para e Estado Fisico.

Autor: Saloan Alarcon Nevarez
Fuente: Aso. Arbitros Profesionales de Santa Elena.
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Analisis.- Del 100% de la poblacion encuestada se obtuvo que € 71% delos

arbitros manifestaron no conocer gqué tipo de test debe aplicarse para saber su

estado fisico actual, el 29% opinaron que si conocian.

2.- ¢Conoce usted como entrenar laresistencia?

Tabla# 2 Entrenamiento dela Resistencia.

Variable Frecuencia Por centaje
Si 11 29%
No 3 71%
Total 14 100%

Autor: Salom@n Alarcon Nevarez
Fuente: Asd. Arbitros Profesionales de Santa Elena

Gréfico # 2 Entrenamiento de la Resistencia.

Autor: Salom@n Alarcon Nevarez
Fuente: Aso. Arbitros Profesionales de Santa Elena

Analisis.- Del 100 % de la poblacion encuestada se obtuvo como resultado que el
71% de los arbitros manifestaron que no saben cOmo entrenar laresistencia, en

los entrenamientos, € 29% afirmo que si |o sabe pero que aveces|o redlizan,
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3.- ¢Conoces como influye tu acondicionamiento fisico en las decisiones
arbitralesen un partido de futbol complicado?

Tabla # 3 Acondicionamiento Fisico en las Decisiones Ar bitr ales.

Variable Frecuencia Por centaje
Si 8 5%
No 3 22%
Tal vez 3 21%
Total 14 100%

Autor: Salomc}n Alarcon Nevarez
Fuente: Aso. Arbitros Profesionales de Santa Elena

Gréfico # 3 Acondicionamiento Fisico en las Decisiones Arbitrales

Autor: Saloan Alarcon Nevarez
Fuente: Asd. Arbitros Profesionales de Santa Elena

Analisis.- Del 100 % de la poblacion encuestada dio como resultado que € 57%
de los arbitros cree que si influye e acondicionamiento fisico en las decisiones
arbitrales, el 21% dijo que tal vez en ocasiones si influye, & 21% manifestd que
no influye la preparacion fisica a tomar una decision, a momento de emitir un

juicio.

34



4.- ¢Conoce la importancia de trabajar la resistencia general como un
complemento en e acondicionamiento fisico del arbitro?

Tabla# 4 Importancia dela Preparacion Fisica General

Variable Frecuencia Porcentgje
No 9 64%
Si 5 36%
Total 14 100%

Autor: Salom()n Alarcon Nevarez
Fuente: Asd. Arbitros Profesionales de Santa Elena

Grafico # 4 Importancia de la Preparacion Fisica General.

Autor: Sd oan Alarcén Nevarez
Fuente: Aso. Arbitros Profesionaes de Santa Elena

Andlisis.- Del 100 % de la poblacion encuestada dio como resultado que el 64%
declar6 que no conocian la importancia de trabajar la resistencia general como un
complemento en el acondicionamiento fisico del &bitro, 36% manifestdé conocer

los beneficios de trabgjar en laresistencia general en la preparacion del mismo.
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5.- ¢Conoces @ principio “es dificil mantener la forma deportiva s realizas

un entrenamiento irregular”?

Tabla#5 Principio dela Forma Deportiva.

Variable Frecuencia Por centaje
Si 6 43%
No 8 57%
Total 14 100%

Autor: Salomg')n Alarcon Nevarez
Fuente: Aso. Arbitros Profesionales de Santa Elena

Grafico#5 Principio dela Forma Deportiva

Autor: Salomér] Alarcon Nevarez
Fuente: Aso. Arbitros Profesionales de Santa Elena

Analisis.- Del 100 % de la poblacion encuestada nos dio como resultado que €l
57% indicd que no conocen de este principio fundamental en la preparacion fisica,
el 43% argumentd que ha escuchado pero que no conoce € fundamento rea del

principio.
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6.- ¢Usted ha realizado talleres o ha visto videos que ayuden en su

acondicionamiento fisico?

Tabla#6 Talleresy Videos parala condicion Fisica.

Variable Frecuencia Porcentgje
Si 4 29%
No 10 71%
Total 14 100%

Autor: Salomép Alarcén Nevarez
Fuente: Aso. Arbitros Profesionales de Santa Elena

Gréfico#6 Talleresy Videos para la condicion Fisica.

Autor: Salomép Alarcon Nevarez
Fuente: AsO. Arbitros Profesionales de Santa Elena

Analisis.- Del 100 % de la poblacién encuestada dio como resultado que € 71%
manifestd que no se aplicaba este sistema de aprendizaje por parte del entrenador,
el 29% concluy6 que durante el tiempo que esta en su acondicionamiento se lo ha

realizado en una o dos veces.
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7.- ¢Crees que esimportante trabajar la fuerza general en la preparacion de

los &rbitros?
Tabla# 7 Fuerza General en la Preparacion.
Variable Frecuencia Porcentaje
Si 11 79%
No 3 21%
Total 14 100%

Autor: Salomon Alarcén Nevarez

Fuente: Aso. Arbitros Profesionales de Santa Elena

Gréfico# 7 Fuerza General en la Preparacion.

Autor: Salomén Alarcén Nevarez

Fuente; Aso. Arbitros Profesional es de Santa Elena

Anadlisis.- Del 100 % de la poblacion encuestada dio como resultado que el 21%

de los érbitros manifestaron que no eraimportante trabajar la fuerza general, e

79% aegaron que era muy importante por los beneficios que obtendrian al estar

bien preparados.
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8.- ¢ENn las pruebas fisicas que les realizan durante € afo la FEF cuantas

veces no has aprobado?

Tabla# 8 Aprobacion de Pruebas Fisicas

Variable Frecuencia Porcentagje
Todas 4 29%
Ninguna 0 0%
Al menos 1 10 71%
Total 14 100%

Autor: Salomép Alarcon Nevarez
Fuente: Aso. Arbitros Profesionales de Santa Elena

Grafico # 8 Aprobacion de Pruebas Fisicas.

Ninguna
0%

Autor: Salom@n Alarcén Nevarez
Fuente: Aso. Arbitros Profesionales de Santa Elena

Andlisis.- Del 100 % de la poblacion encuestada nos dio como resultado que el
71% manifestd que no aprobd por o menos una vez las pruebas fisicas realizadas

en la FEF, e 29% indico que aprobo todas las veces que le han realizado las

pruebas.
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9.- ¢Te gustaria megorar tu condicion fisica para obtener un rendimiento

optimo?
Tabla# 9 Megorar laCondicion fisica
Variable Frecuencia Porcentgje
Si 12 86%
No 2 14%
Total 14 100%

Autor: Salom@n Alarcon Nevarez
Fuente: Aso. Arbitros Profesionales de Santa Elena

Gréfico#9 Megorar la condicion fisica.

Autor: Salomc}n Alarcon Nevarez
Fuente: Aso. Arbitros Profesionaes de Santa Elena

Andlisis.- Del 100 % de la poblacion encuestada dio como resultado que €l
86% manifestd que le gustaria mejorar su condicion fisica y obtener un mejor
rendimiento en €l arbitrgje. El 14% manifestd estar conforme con € nivel que

tiene a momento de realizar la encuesta.
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10.- ¢Asistes puntualmente a los entr enamientos?

Tabla# 10 Puntualidad en los Entrenamientos.

Variable Frecuencia Por centaje
Si 8 57%
No 3 22%
A veces 3 21%
Total 14 100%

Autor: Sd om()n Alarcén Nevare
Fuente: Aso. Arbitros Profesionales de Santa Elena

Grafico # 10 Puntualidad en los entrenamientos.

Autor: Sd om()n Alarcén Nevarez
Fuente: Aso. Arbitros Profesionales de Santa Elena

Andlisis.- Del 100 % de la poblacion encuestada dio como resultado que el 57%
manifestd que asiste puntualmente a los entrenamientos, el 22% acude a veces
con puntuaidad por diversos motivos, y e 21% declar6 que no cumple con este

objetivo en los entrenamientos.
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3.8.2. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

3.8.1. Conclusiones.

El desconocimiento de la importancia que tiene e acondicionamiento
fisico en un arbitro en cuanto alaresistencia, hace que exista unafalencia
en la formacion del arbitro, 1o que permite establecer una debilidad
significativa en el desempefio profesional en este ambito deportivo.

Se pudo evidenciar que no se realiza adecuadamente la preparacion fisica
en los arbitros del cantdén Salinas, provincia de Santa Elena. Pues no
cuentan con una planificacion cientifica deportiva.

Es necesario aplicar |os gjercicios de resistencia en todas las categorias de
la formacion de los &rbitros, que permitan obtener una caracterizacion de

su acondicionamiento fisico

3.8.2. Recomendaciones.

Darle mayor énfasis al proceso de preparacion fisica de los érbitros del
cantdn Salinas, por medio de caracterizaciones cientificas que permitan
medir su acondicionamiento fisico actual.

Elaborar una planificacion anua considerando los métodos de
entrenamiento deportivo, ya que estos ayudan a que la carga que se
aplique sea la adecuada para el acondicionamiento fisico del arbitro.
Aplicar los gercicios de resistencia para mejorar su acondicionamiento y

acanzar € nivel ideal.

42



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIASDE LA EDUCACION E IDIOMAS
CARRERA DE EDUCACION FiSICA, DEPORTESY
RECREACION

PROPUESTA

AUTOR:
ALARCON NEVAREZ JACINTO SALOMON
TUTORA:

ECON. TATIANA ENRIQUEZ ROJAS, M Sc.
LA LIBERTAD - ECUADOR

MARZO-2016

43



CAPITULO IV
PROPUESTA
4.1. DATOSINFORMATIVOS.
4.1.1. Tema:
“Ejercicios de resistencia para los arbitros de cuarta categoria del futbol
profesional en e cantdn Salinas, provincia de Santa Elena, afio 2016”.
4.1.2. Institucion Ejecutora:
Asociacion de arbitros profesionales del canton Salinas.
4.1.3. Ubicacion
Estadio Camilo Gallegos ubicado en e cantdon de Salinas, provincia de Santa
Elena
4.1.4. Tiempo estimado para su g ecucion:
3 meses.
4.1.5. Equipo técnico responsable:
Egresado:
Jacinto Salomén Alarcon Nevarez
Tutora:
Econ. Tatiana Enriquez Rojas, M Sc.
4.1.6. Beneficiarios:
16 arbitros profesionales de cuarta categoria de futbol del cantdon Salinas,

provincia de Santa Elena.

44



4.2. ANTECEDENTESDE LA PROPUESTA.

Dentro del cantdén Salinas, provincia de Santa Elena, no habia é&rbitros
profesionales, cuando se jugaba €l campeonato de segunda categoria, quienes
dirigian estos encuentros eran arbitros foraneos. Hace més de un afio capacitaron
a un grupo de jévenes para que incursionen en este ambito deportivo y que sean
ellos quienes dirijan los encuentros de futbol en esta categoria.

Dos afios han transcurrido de haberse graduado como arbitros profesionales, el
motivo de esta propuesta es dada la falencia en € acondicionamiento fisico, los
gjercicios de resistencia son una base en el entrenamiento; ademas se considera un
modelo para el pais, ya que no se cuenta con un plan de acondicionamiento fisico
de manera cientifica que se aplique en todas | as provincias del Ecuador.

Basados en las investigaciones redizadas, en paises como: México, Brasil,
Espaiia entre otros; y segun los expertos en la preparacion fisica de los arbitros
profesionales, los gjercicios de resistencia son los méas recomendados para e evar
el acondicionamiento fisico.

4.2.1. Caracterizaciones previas a los arbitros profesionales de futbol del
canton Salinas.

Antes de aplicar los gercicios de resistencia se debe redizar dos tipos de
caracterizaciones, que ayudaran a conocer € estado fisico del individuo.

4.2.2. Tipos de car acterizaciones.

La caracterizacion escrita: son de diez preguntas cerradas de medicina general.
La caracterizacion fisica: aplicacion de seis test fisicos para referenciar la

condicion fisica actual .
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4.2.2.1. Caracterizacion escrita

TABLA #12 CARACTERIZACION ESCRITA.

N° | Responda las preguntas marque con una X e | SI | NO A

casllero —= VECES

1 | ¢Tiene problemas para dormir?

2 | ¢Sehasentido ansioso sin razon aparente?

3 | ¢Experimentafatade aliento a caminar?

4 | ¢Experimenta Ud. alguna vez malestar en el pecho?

5 | ¢Selehahecho borrosalavision algunavez?

6 | ¢Hasufrido mareos desmayos o amnesiatemporal ?

7 | ¢Algunaenfermedad de cuidado que padezca

actual mente?

8 | ¢Padeces de diabetes?

9 | ¢Alguna vez sus manos o pies estan maés frios que

otra parte del cuerpo?

10 | ¢Ha experimentado latidos del corazon anormales?

(taquicardia pal pitaciones)

Fuente: Evaluacion Escrita.
Elaborado por: Salomoén Alarcon Nevarez

Nota: con tres preguntas afirmativas el arbitro debe consultar al médico.
4.2.2.2. Caracterizacion Fisica.-La caracterizacion fisica que se efectuara esta
basada en estudios realizados especificamente en arbitros profesionales de futbol

en otros paises por |la SECCAD-Futhol.
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4.2.2.2.1. indice de masa corporal (IMC)

Para establecer esta técnica se debe considerar dos factores importantes como
son: € peso actua y la estatura; con este pardmetro se conocera el estado

nutricional relativo del arbitro usando la siguiente ecuacion:
IMC = peso (kg) x altura? (m.).

TABLA # 13 INDICE DE MASA CORPORAL.

IMC Caracteristica General
18.5-24,9 Peso normal
25-299 Sobrepeso
30-34.9 Sobr epeso cronico

Fuente: Indice de Masa Corporal Seccad-futbol
Elaborado por: Salomoén Alarcén Nevarez

L os resultados obtenidos se analizaran de acuerdo a patron de SECCAD-Futbol

4.2.2.2.2. indice de Adaptacion al Esfuerzo.

Para aplicar este indicador y proceder a demostrar la forma de como realizar la
toma de la frecuencia cardiaca, se debe colocar los dedos anular y medio de la
mano izquierda en €l cuello sobre la carétiday con €l reloj contar el minimo de
las pulsaciones o latidos en 6 segundos, luego multiplicar por 10. Con este
método biologico se conocera la condicion fisica del arbitro en un partido de

futbol.

1) Tomar lafrecuenciaen reposo (Fcl)

2) Ejecutar 45 segundos de sentadillas, con una velocidad de 1 por segundo
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Tomar lafrecuenciainmediatamente (Fc2)
3) Tomar lafrecuencia cardiacaa minuto de reposo (Fc3)
Con estos datos emplear |a siguiente ecuacion:
|AE = (Fcl+Fc2+Fc3) — 200/10

. i

a i .
e T R R —

e art-iiros pr iarvales delbisanilons Soalinre
Avtidors Sulomdrl o Loai e o SR

Los resultados obtenidos |os analizaran de acuero al patron de SECCAD-Ftbol.

TABLA # 14 INDICE DE ADAPTACION AL ESFUERZO.

Resultado del |AE Nivel Puntuacion
1 Excelente 5
2-5 Bueno 3
Masde5 Bajo 1

Fuente: Indice de Adaptacion al Esfuerzo Seccad-fitbol
Elaborado por Salomén Alarcén Nevarez

4.2.2.2.3 indice de Fuerza General.
Al aplicar este indicador se conocera la fuerza general, € nivel del sistema
muscular para vencer una resistencia en e mayor tiempo posible sin llegar a la

fatiga o nivel de resistencia muscular; resulta necesario e importante contar que
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tiene la fuerza general para soportar €l esfuerzo, durante un partido de fatbol se

lo determinara mediante 2 pruebas fisicas.

a)

b)

Abdominales en un minuto.

Flexiones de brazos hasta la fatiga.

Abdominales en un minuto

1)
2)
3)
4)

5)

Posicion inicial decubito supino (espaldas)
Brazos cruzados y manos sobre |os hombros.
Rodillas flexionadas.

Piesjuntos y estabilizados.

Ejecutar lamayor cantidad de abdominales por un minuto.

Redlizar la demostracion primero, antes que los participantes lo gecuten, la

flexion se contard cuando pase los 35° aproximadamente. Tiempo exacto 60

segundos.

Los resultados obtenidos se examinaran de acuerdo a patrén de SECCAD-
Futbol.
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TABLA #15ABDOMINALESEN UN MINUTO.

Numero de Abdominales Clasificacion Puntuacion
Més de 50 Excelente 5
40 - 49 Bueno 3
Menos de 39 Malo 1

Fuente: Abdominales en un minuto Seccad-f(tbol
Elaborado por: Salomoén Alarcon Nevarez

Flexiones de brazos.
Para evauar la resistencia muscular de la cintura escapular eecutara este
indicador:

1. Posicioninicia decubito ventral.

2. Ejecutar |las flexiones hasta la fatiga.

3. Ambas manos y puntas de pies contactando el suelo, hombres.

4. Ambas manosy rodillas en contacto con el suelo, mujeres

Los resultados obtenidos se analizaran de acuerdo al patrén de SECCAD-Futbol.
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TABLA #16 FLEXIONES DE BRAZOS.

NuUmer o de Flexiones Clasificacion Puntuacion
Més de 35 Excelente 5
25-34 Bueno 3
Menos de 24 Malo 1

Fuente: Flexiones de Brazos Seccad-futbol
Elaborado por: Salomoén Alarcén Nevarez

4.2.2.2.4. Indice de Resistencia General.

Con esta prueba se conocerd su capacidad aerobica a traves del Vo2MAX.
(Cantidad de oxigeno que absorbe € cuerpo durante un minuto de trabajo
maximo).

1. Correr un espacio de 2400m.

2. Al terminar la prueba, registrar lafrecuencia cardiaca por 15" y multiplicar por
4, también registrar € tiempo empleado en recorrer la distancia. Se recomienda
no pasarse del tiempo establecido.

3. Emplear la ecuacion con los datos obtenidos mas |os datos de su género y peso.
VO02MAX. = 100.5+ (8.344 x G) — (0.1636 x Pc.) — (1.438 x T) — (0.9128 x Fc)
Pc.= peso corpora

G =mujeres 0, hombres 1

T=tiempo de prueba en minutos y valor decimal

Fc.= frecuencia cardiaca x minuto.

L os resultados obtenidos se analizaran de acuerdo al patron de SECCAD-Futbol.
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Taémte: cilales de i Castia Salings

Ambor: 5 2 Megsrards

Tabla# 17 indice de Resistencia General.

Vo2Max(ml. kg. min) Clasificacion Puntuacion
Més de 50 Excelente 5
40 - 49 Bueno 3
Menos de 39 Malo 1

Fuente: Indice de Resistencia General- Seccad-f(thol
Elaborado por: Salomoén Alarcon Nevarez

4.2.2.25. indicede Velocidad General.

Para contar con los datos de andlisis de velocidad de aceleracion deberan recorrer
30 metros, con salida ata que permitira medir la velocidad de aceleracion del

arbitro de la siguiente manera:

1. Posicioninicial parada ata para salida, recorriendo una distancia de 30m.
en e menor tiempo posible hasta pasar la linea de llegada. La
recuperacion se larealiza caminando.

2. Semedirael tiempo empleado en recorrer la distancia de los 30 m.
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L os resultados obtenidos se analizaran de acuerdo a patrén de SECCAD-Futbol.

TABLA # 18 INDICE DE VELOCIDAD GENERAL.

Tiempo en segundos Clasificacién Puntuacion
Menos de 5 seg. Excelente 5
51-59 Bueno 3
Més de 6 Mao 1

Fuente: Indice de Velocidad General - Seccad-futbol
Elaborado por: Salomon Alarcon Nevarez

4.2.2.2.6. Indice de Movilidad General.
Se empleara este indicador para determinar € nivel de movilidad (elasticidad

muscular — flexibilidad articular) en la zona de la articulacion coxofemoral:

1. Posicioninicid, piesjuntosy rodillas extendidas

2. Juntar lasmanosy flexionar alavez que pueday mantener durante 3seg.
Marcando |os centimetros que alcance.

3. Pasando € nivel de los pies, las manos seran positivos y de no hacerlo

serén negativos.
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TABLA # 19 INDICE DE MOVILIDAD GENERAL.

Cantidades alcanzadas Calificacion Puntuacion
Més de 10 Excelente 3
1-9 Bueno S
Menos de 1 Malo 1

Fuente: indice de Movilidad General- Seccad-futhol
Elaborado por: Salomon Alarcon Nevarez

Este andlisis permitira tener una idea genera de las condiciones fisicas en que se
encuentran los arbitros, para reaizar la planificacion con datos cientificos
apegados a la realidad del sujeto. Conociendo sus fortalezas y debilidades en €
momento de la planificacion, se procedera a adaptarlo en nuestro medio para €l

acondicionamiento fisico de los &rbitros en busca del objetivo planteado.

Dentro de los estudios reaizados, la SECCAD establece tres niveles de los
resultados en los indicadores gecutados, luego de la sumatoria de todos los

indicadores se contara con una referencia para desarrollar la propuesta.
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4.3. ANALISIS DE LOS RESULTADOS DE LA CARACTERIZACION A

LOSARBITROSPROFESIONALESDEL CANTON SALINAS.

TABLA #20 PUNTUACION DE REFERENCIA.

Puntuacion Clasificacion
Més de 30 Avanzado
25-29 Intermedio

Menos de 24 Principiante

Fuente: Tabla de Puntuacién - Seccad-fitbol
Elaborado por: Salomon Alarcon Nevarez

La SECCAD-FUTBOL en sus estudios realizados en México para la valoracion

de la condicion fisica de los éarbitros profesionales de futbol, propone tres

clasificaciones. avanzado, medio y principiante, con estos parametros se iniciara

la preparacion del acondicionamiento fisico. El resultado de los test aplicados a

los arbitros del canton Salinas, revelan un promedio colectivo en la categoria de

principiantes segun la tabla de puntuacion en referencia de los test fisicos

realizados. A propOsito se evidencia un entrenamiento inadecuado con los

resultados obtenidos, la condicion fisica estd por debgo de los promedios

minimos, seguin latabla que propone la SECCAD-FUTBOL.
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4.4, JUSTIFICACION.

El acondicionamiento fisico en la resistencia es fundamental en la preparacion
fisica de un arbitro, esta profeson exige un esfuerzo maximo del individuo,
debiendo prepararse de forma cientifica en el entrenamiento deportivo.

Los arbitros profesionales corren aproximadamente entre 10 a 12km. Un
promedio aproximado durante un encuentro de futbol dependiendo de las
acciones durante el partido. El acondicionamiento fisico en la resistencia resulta
una clave condicionante en e desempefio profesional del érbitro para mantener
una Optima condicion cardiovascular, muscular, y de movilidad articular.

Los érbitros que no se encuentran en un estado éptimo, e consumo de oxigeno
estara por debajo del 80% promedio segun estudios realizados y no podra dirigir
con acierto, ya que es intenso € esfuerzo y € consumo de oxigeno, creando
mucha incertidumbre e inseguridad en su labor arbitral.

La SECCAD-FUTBOL se especiaiza en la preparacion fisica de los arbitros de
fatbol, se ha considerado el patron de evaluacion fisica con seis indicadores que
brindaran la informacion especifica para emplear en € objetivo de la propuesta,
luego de revisar varias investigaciones se consideré esta por adherirse a las
carencias de los arbitros en estudio.

Esta preparacion permitird prevenir lesiones y hacer conciencia en la salud, los
posibles riesgos cardiovasculares que involucran este tipo de preparacion. Para
una persona en cualquier disciplina deportiva sea que este 0 no dentro del medio

deportivo de laculturafisica.
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4.5. Objetivos.
45.1. OBJETIVO GENERAL

Contribuir a acondicionamiento fisico de los arbitros de cuarta categoria del

fatbol profesional del canton Salinas, mediante los g ercicios de resistencia.
4.5.2. OBJETIVOSESPECIFICOS

» Caracterizar € estado actual de los arbitros de cuarta categoria del futbol
profesional del cantén Salinas, mediante |os test fisicos.

= Aplicar una serie de gercicios de resistencia que conlleven a optimizar €
acondicionamiento fisico del arbitro de futbol.

» Evidenciar el acondicionamiento fisico de los érbitros segun la propuesta.

4.6. FUNDAMENTACION.

El acondicionamiento fisico de los arbitros profesionales del cantén Salinas, se
efectuara mediante los gjercicios de resistencia, parte fundamental y basicaen la
estructura del plan de entrenamiento del arbitro. La preparacion exigente del
futbolista obliga a los arbitros de fuatbol a prepararse con los méas altos
requerimientos deportivos.

El metabolismo aerdbico de un arbitro de futbol es significativo, adquiere una
mayor importancia la aportacion aerdbica en un encuentro de futbol alrededor del
80.5% y e 81% del V0O,Méaximo (krustrup.2001). Para que un individuo
mantenga un alto esfuerzo prolongado debe poseer un buen consumo de oxigeno
para hacer frente a las intensas y continuas exigencias, este debera tener una

preparacion de forma adecuada, donde intervenga el entrenamiento deportivo.
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Importancia del calentamiento.- Las actividades o gercicios de caracter genera
y especifico que se redlizan antes, durante y después de iniciar la actividad fisica,
exigen un esfuerzo superior a normal, con e fin poner en marcha todos los

Organos y sistemas.
Hay dos fases del calentamiento: General y especifico.

Calentamiento General.- Dirigido a todas las partes del cuerpo (piernas, brazos,

tronco, cuello) siguiendo un orden en las distintas zonas corporal es.

Calentamiento Especifico.- dirigido alos musculos de las partes del cuerpo que

utilizamos en la actividad fisica que vamos arealizar posteriormente.

No se debe empezar de manera brusca ya que es perjudicial parael organismoy se

pueden sufrir lesiones considerables.

4.7. METODOL OGIA DEL PLAN DE ACCION.

El acondicionamiento fisico se lo efectuara a través de gercicios aerobicos y
anaerobicos que ayuden amejorar laresistencia del arbitro, € entrenamiento seré
especializado y direccionado.

Para contribuir en & acondicionamiento fisico es importante tener en cuenta el
tipo de gercicio, la duracion, la frecuencia, la intensidad y e volumen. Se
recomienda que € entrenamiento se realice en 5 sesiones por semana durante
todo e periodo de preparacion, empezando desde lo méas basico y a medida que se
adapten a entrenamiento, proseguir € aumento de las cargas en cada gercicio
hasta obtener la forma deportiva ideal para que un éarbitro de fatbol pueda

desenvolverse eficientemente en su profesion.
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4.8. Cronograma del Plan de Accién.

4.8.1. CRONOGRAMA DEL PLAN DE ACCION DEL PRIMER MES.

Organizacion | Actividad Propdsito Medios
ler Mes Periodo preparatoria
Preparacion fisica general
1 Ejercicios Desarrollo de la Metodologia de
Semana fisicos resistencia acondicionamiento
aerdbicos fisico
2 Ejercicios Acondicionamiento | Metodologia de
Semana fisicos delaresistencia acondicionamiento
aerdbicos fisico
3 Ejercicios Acondicionamiento | Metodologia de
Semana fisicos delaresistenciaala | acondicionamiento
aerobicos fuerza fisico.
incremento de
laresistencia.
4 Ejercicios Acondicionamiento | Metodologia de
Semana fisicos de lafuerza. acondicionamiento
aerobicos fisico.
incremento de
lafuerza.

Autor: Salomoén Alarcon Nevarez
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4.8.2. CRONOGRAMA DEL PLAN DE ACCION DEL SEGUNDO MES.

Organizacion | Actividad Propdsito Medios
2do Mes Periodo preparatoria
Preparacion fisica especial
1 Ejercicios Desarrollo de Metodologia de
Semana fisicos Lavelocidad. acondicionamiento
aerobicos
. fisico
incremento
delavelocidad
2 Ejercicios Acondicionamiento | Metodologia de
Semana aerobicos delafuerzaala acondicionamiento
incremento de | velocidad.
lavelocidad fisico.
3 Ejercicios Contribuir al Metodologia de
Semana fisicos con desarrollo de la acondicionamiento
pesasy de fuerzay resistencia
. fisico
desplazamiento. | muscular.
4 Ejercicios Potencializar Metodologia de
Semana Fisicos las capacidades acondicionamiento
aerobicos aerobicas.

fisico.

Autor: Salomén Alarcon Nevarez
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4.8.3 CRONOGRAMA DEL PLAN DE ACCION DEL TERCER MES

Organizacion | Actividad Propdsito Medios
3r Mes Periodo competitivo
Precompetitivo
1 Ejercicios Acondicionar la Metodologia de
Semana aerdbicos pruebas | velocidad de acondicionamiento
de campo. reaccion y de fisico
aceleracion.
2 Ejerciciosfisicos, | Megorar la Metodologia de
Semana velocidad en pista| velocidad de acondicionamiento
y pruebade reaccion en los fisico.
campo. cambios de ritmo.
3 Ejerciciosfisicos | Meorar las Metodol ogia de
Semana especificosala habilidades acondicionamiento
profesion. motoras. fisico
4 Evauaciéonfinal. | Evaluacién fisica Metodologia de
Semana acondicionamiento

fisico

Autor: Salomén Alarcén Nevarez
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4.9. Metodologia de los gercicios para € acondicionamiento fisico de la
propuesta.
Los gercicios que se aplicaran se basardn en acciones fisicas donde la carga de

trabgjo sera dividida entre adta y bga intensidad de acuerdo a su etapa de
entrenamiento, serdn aplicados en el entrenamiento diario y dividido en tres
partes. inicial, principal, final. Para redlizar una sesién ordenada, donde se
empleen gercicios de acuerdo a cada etapa permitiendo acondicionar al arbitro

progresivamente dentro del tiempo estipulado.

Parte inicial.- se realizara la toma de pulso para conocer la frecuencia cardiaca
del individuo, lamovilidad articular se emplearan gercicios que ayuden a lubricar
la articulacion del cuerpo humano antes de empezar a redlizar gercicios
especificos.

Parte principal.- se dara inicio a entrenamiento concreto de la sesion, los
gjercicios que se realicen deberan llevar correlacion con el objetivo planteado y se
deberan cumplir.

Parte final.- en esta etapa vuelve a la cama € individuo, a través de los
gjercicios de relgacion y estiramiento, que ayuden a que € organismo regrese a
su estado de reposo para lo cual se evidencia este, por medio de la toma del
pulso.

El Calentamiento.- Se desarrollara de manera progresiva en todas |as tres etapas
de la metodologia, se recomienda no empezar de forma brusca o con gercicios
exigentes. En la vuelta a la calma, emplear € tiempo necesario para lograr €

objetivo, todas | as sesiones de entrenamiento deberan cumplirse.
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4.10. Desarrollo de la propuesta

DESARROLLO DE LA RESISTENCIA.

Intensidad Tiempo decadasesion 2 horas
SEMANA | Alta Objetivo: Desarrollo de laresistencia
N°1 Actividad M etodologia Recur sos
Lunes Test de Redlizar unacarrerade | Silbato, cronémetro,
Cooper 12 minutos. boligrafo, hojade
apuntes pista marcada
Martes Carerade | Ejecutar unacarrerade | Silbato, cronémetro,
5km 5k a unaintensidad cancha.
baja.
Miércoles | Pruebade Realizar 10 vueltas Silbato, cronémetro,
resistencia. | alrededor delacancha | conos, cancha
de 400 metros en
intervalos de 150
metros carreray 50
metros trotando asi
hasta completar.
Jueves Circuito de | Realizar 4 repeticiones. | Silbato, crondmetro,
auto carga | Abdominales 307, Conos.
flexiones de brazos 307,
lumbares 30” y
sentadillas 30"
Viernes Careray Redizar unacarrerade | Silbato, crondmetro,
gjercicios 20°. conos, cancha.
de Ejecutar gerciciosde
flexibilidad. | flexibilidad.

Fuente: Ejercicios aerébicos.

Autor: Salomén Alarcén Nevarez

El test de Cooper, permitiraconocer € consumo V02 d iniciar € entrenamiento y
posteriormente aplicar la carga progresivamente de acuerdo a lo planificado para
las siguientes semanas donde se tomara en cuenta otras capacidades como la
fuerza, velocidad, sin olvidarse de los gercicios de flexibilidad.
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ACONDICIONAMIENTO DE LA RESISTENCIA.

Intensidad Tiempo de cada sesion : 2 horas
SEMANA | Alta Objetivo: Acondicionamiento de la Resistencia
N°2 Actividad M etodologia Recur sos
Lunes Carrerade 2k | Realizar unacarrerade 2k con | Silbato,
cambios de ritmo. El gercicio | crondmetro,
selo repite 4 veces. boligrafo, pista
marcada.
Martes Abdominales | Ejercicios para recto, oblicuas | Silbato,
fuerzaen e inferiores abdominales. crondémetro,
piernas Ejercicios de sentadillas cancha,
medias y profundas con peso pal anqueta.
ligero.
Miércoles | Pruebade En un terreno de 50 x 50 Silbato,
campo. metros, correr en diagonal a50 | crondémetro,
metros, en horizontal en conos, cancha.
zigzag de conos, de forma
lateral y de espalda, correr en
diagonal 50 metros, serepite 8
VeCes.
Jueves Ejercicio con | Cuadriceps en maquina, Silbato,
pesas. isquiotibiales curl, pectorales | crondémetro,
en press de bancay dorsales gimnasio.
jalones hacia atrés.
Viernes Carreray Realizar unacarrera de 20’. Silbato,
gerciciosde | Ejecutar gercicios de Cronometro,
flexibilidad. flexibilidad. conos, cancha.

Fuente: Ejercicios aerdbicos.
Autor: Salomon Alarcon Nevarez

Los dias de entrenamiento con pesas permitiran el cambio de apariencia

aportando un cambio en la presenciadel arbitro.
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ACONDICIONAMIENTO DE LA RESISTENCIA A LA FUERZA.

Intensidad Tiempo de cada sesién  : 2 horas

SEMANA | Alta Objetivo: Acondicionamiento de laresistencia

N°3 Actividad M etodologia Recur sos
Lunes Carrera 30’ | Realizar una carrera de 30’ Silbato,
cronometro,
boligrafo, pista
marcada.

Martes Tren Press de banca, biceps, triceps, | Silbato,

superior deltoides, estos gjercicios son cronémetro,
netamente con pesas. cancha,
palanqueta.

Miércoles | Pruebade En un terreno del00 x 100 Silbato,
campo metros, los primeros 100 cronémetro,

metros laintensidad esbga, e | conos, cancha
siguiente tramo laintensidad
aumenta a media altalos dos
siguiente tramos se repite la
misma dosificacion.

Jueves Circuito 60” desplazamiento lateral, 60” | Silbato,
saltos laterales, 60” sprint, 60” | crondémetro,
carrerade espalda. Se aplica conos, cancha
variantes en cada gercicio.

Viernes Carreray Realizar una carrera de 20’. Silbato,
gercicios Ejecutar gercicios de cronémetro,
de flexibilidad. conos, cancha
flexibilidad.

Fuente: Ejercicios aerébicos.

Autor: Salomén Alarcén Nevarez

El acondicionamiento de la resistencia a la fuerza, serd combinada con gjercicios
similares a trabgo del terreno de juego, desplazamientos laterales, de espalda

entre otros.
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ACONDICIONAMIENTO DE LA FUERZA.

Intensidad Tiempo de cada sesién :2 horas
SEMANA | Alta Objetivo: Acondicionamiento de lafuerza
N°4 Actividad M etodologia Recur sos
Lunes Carreray Redlizar 4 repeticiones de | Silbato, crondmetro,

multisaltos | 1000 metros. Saltosen caones, vallasy pista.
cajon sueco y con valla
de 30 cm de dlto.

Martes Ejercicios | Treninferior: Silbato, cronémetro,
con pesas semisentadillas, gemelos, | cancha, palanqueta.
del tren isquiotibiales, abductores, | Gimnasio.

inferior y abductores, abdominales
superior. y lumbares

Tren superior: Press de
banca, biceps, triceps,
deltoides, estos gercicios

son netamente con pesas.

Miércoles | Carrera Redizar carrera continua | Silbato, cronémetro,

continuade | de 2000 metros alrededor | conos, cancha

2000 delacancha, 5
metros. repeticiones.
Jueves Multisaltos. | Salto devallas, subir Silbato, cronémetro,

gradas y salto de cgjones. | cancha. Cgonesy

vallas.

Viernes Carreray Redlizar unacarrerade Silbato, cronémetro,
gjercicios 20, conos, cancha.

de Ejecutar gercicios de
flexibilidad. | flexibilidad.

Fuente: Ejercicios aerébicos.
Autor: Salomoén Alarcon Nevarez

Los entrenamientos se desarrollan dentro de lo planificado con la predisposicion

de los &rbitros de excelente forma, tras €l objetivo trazado.
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DESARROLLO DE LA VELOCIDAD.

Intensidad Tiempo de cada sesién :2 horas
SEMANA | Alta Objetivo: Desarrollo de lavelocidad
N°S Actividad M etodologia Recur sos
Lunes Juegos de Espacio de 20 metros, Silbato, cronémetro,
velocidad. | velocidad adelantey atrés, Cconosy pista
combinada, lateral y marcada.
adelante.
Martes Circuito. 10 metros. Sprint, elevacion | Silbato, crondmetro
de piernas alternas, salto del | y cancha.
indio y skiping. Aplicar
variantes.
Miércoles | Carreracon | Carrerade arrastre con un Silbato, cronémetro,
resistencia | compafiero o unimplemento | conos, cancha
ala distancia de 100 metros en
velocidad. | intervalos de 20 metros.
Jueves Multisaltos | Salto con cuerda, salto de Silbato, cronémetro,
y arrastres. | valaen carrera, salto sobre | conos, cancha.
cajones pies juntos sin
carreray arrastre con
implemento 20 metros
continuos.
Viernes Carreray Realizar una carrera de 20°. | Silbato, cronémetro,
gjercicios Ejecutar gercicios de conos, cancha.
de flexibilidad.
flexibilidad.

Fuente: Ejercicios aerébicos.
Autor: Salomén Alarcén Nevarez

La velocidad es un factor primordial en un &rbitro luego de tener una base de
resistencia en su preparacion, lavelocidad hace la diferencia en los momentos de
contacto del juego, fortalecer esta capacidad le brindara seguridad en su accionar.
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ACONDICIONAMIENTO DE LA FUERZA A LA VELOCIDAD.

Intensidad Tiempo decada seson 2 horas
SEMANA | Alta Objetivo: Acondicionamiento delafuerzaala
N% velocidad
Actividad M etodologia Recur sos
Lunes Carrerade 20’ de carrera continuo. Silbato,
resistenciay Carrerade percusion con cronémetro,
velocidad. baston en pargja, carrerade | baston conosy
aceleracion 100 metros pista.
intervalos de 10 metros.
Martes Circuito de Sentadillas profundas 30”, Silbato,
Pesas. arranque”, biceps” y envién | cronémetroy
30”. gimnasio.
Miércoles | Carrerasde Carreras de 800, 400, 200y | Silbato,
velocidad 100 metros. Redlizar 2 cronémetro,
repeticiones de cada una. conos 'y cancha.
Jueves Circuito 10 metros: Sprint, elevacion | Silbato,
de piernas alternas, sato del | cronémetro,
indio y skiping. Aplicar conos, cancha.
variante
Viernes Ejerciciosde | Ejecutar gercicios de Silbato,
flexibilidad. flexibilidad. cronometro,
conos, cancha

Fuente: Ejercicios aerébicos.
Autor: Salomén Alarcén Nevarez

Este acondicionamiento es importante por los constantes piques en diferentes
direcciones que realiza el arbitro en el encuentro de fatbol, sin olvidar € trabajo

de pesas gque se combina en esta propuesta de gjercicios de resistencia
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CONTRIBUIR AL DESARROLLO DE LA FUERZA Y RESISTENCIA MUSCULAR.

Intensidad Tiempo de cada sesion 2 horas
SEMANA | Alta Obijetivo: Contribuir a desarrollo de lafuerzay
N7 resistencia muscular.
Actividad M etodologia Recur sos
Lunes Carrera Carrera continua de 30’ Silbato,
continda Polichinelas, tijeras, cronémetro, conos
Ejercicios elevacion de piernas, y y pista.
varios. saltos.
Martes Test Carrera6 | Sedeberealizar 6 Silbato,
x 40 con aceleraciones de 40 metros, | cronOmetro y
1°30”. con 1°30” de recuperacion. | gimnasio.
Miércoles | Circuito de Sentadillas 307, jalon al Silbato,
pesas. pecho 307, elevacion de cronémetro,
talones de pie 30", curl gimnasio.
biceps barra 0 mancuernas
30” y abdominales
elevacion de caderas 30”.
Jueves Carreral000 | Carreracontintade 1000 Silbato,
metros metros, repetir 4 veces cronémetro,
desplazamiento dentro de la | conos, cancha.
cancha
Viernes Ejerciciosde | Ejecutar gercicios de Silbato,
flexibilidad. flexibilidad. cronometro,
conos, cancha

Fuente: Ejercicios aerébicos.
Autor: Salomén Alarcén Nevarez

Luego de medio proceso de preparacion que ha transcurrido, a  pasar los dias
las cargas aumentan, de manera ondulatoria sin olvidarse del entrenamiento con
pesas paraacondicionar la preparacion de laresistencia muscular.
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POTENCIALIZAR LA CAPACIDADES AEROBICAS

Intensidad Tiempo de cada sesion 2 horas
SE'\S%NA Alta Obijetivo: Potencializar |a capacidades aerdbicas
Actividad M etodologia Recur sos
Lunes Capacidad Carreracontinuavariable de | Silbato,
aerobica. 15’y 20°. cronémetro,
conosy pista.
Martes Potencia 2x 10’ con 7’ de Silbato,
aerobica recuperacion. cronémetro y
3 x5’ con 3’ de recuperacion. | cancha.
8x150 metros con 50 metros
de recuperacion.
Miércoles | Pruebade Carrera continua de 2000 Silbato,
campo. metros. cronémetro,
canchay conos
Velocidad. Aceleracion de 30 metros Silbato,
recuperacion activa de 30”. cronémetro,
Carrerarepetidasde 40,50y | conos, cancha
60 metros pausa activa de 30”
Ejercicio de salidaen
lanzados. Ejercicios de
Jueves técnicade carrera
Viernes Ejerciciosde | Ejecutar gercicios de Silbato,
flexibilidad. flexibilidad. cronémetro,
conos, cancha

Fuente: Ejercicios aerébicos.
Autor: Salomoén Alarcon Nevarez

Laintensidad de los entrenamientos se va incrementando considerablemente, esta
semana se trabajé en la potencializacion de la capacidad aerébica para evaluar €
consumo de oxigeno en |los érbitros
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ACONDICIONAR LA VELOCIDAD DE REACCION Y DE ACELERACION

Intensidad Tiempo de cada sesién :2 horas
SEMANA [ Alta Objetivo: Acondicionar lavelocidad de reaccion y
N°9 de aceleracion.
Actividad M etodologia Recur sos

Lunes Carrerade | Carrera de 10’ 3 repeticiones con Silbato
10 5’ de pausa activa. Cronémetro
Ejercicios Carrerafrontal 60 metros, lateral y | conosy
detécnica | deespalda 30 metros4 repeticiones | pista.
carrera de cadauna

Martes Circuitode | Zancada frontal 30”, martillo 307, | Silbato
pesas. elevacion de tronco 307, elevacion | Crondémetro

de talones 30", press de banca 30” | gimnasio.
y extension lumbar 30”.

Miércoles | Pruebade Sprint, carreralateral, carrera Silbato
campo lateral contrario, carrera de espalda | Crondémetro
50x50. y sprint. El recorrido de cada una canchay

es de 50 metros el Ultimo sprint se | conos
lo realizard de maneradiagonal,

descanso activo de 5 minutos 4
repeticiones.

Jueves Fartlex 4 x 400 metros velocidad mas 200 | Silbato,
polaco. metros de recuperacion. cronémetro

4x 600 metros velocidad més 400 | Conos
metros de recuperacion. Cancha.

Viernes Ejercicios Ejecutar gerciciosdeflexibilidad. | Silbato
de cronometro,
flexibilidad. conos,

cancha.

Fuente: Ejercicios aerébicos.
Autor: Salomon Alarcon Nevarez

Final del ciclo las cargas altas previa evaluacion del acondicionamiento fisico.
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MEJORAR LA VELOCIDAD DE REACCION EN LOS CAMBIOSDE RITMO.

Intensidad Tiempo de cadasesion 2 horas
SE,'\\IAOQC')\‘A Alta Objetivo: Mejorar lavelocidad de reaccién en los
cambios de ritmo
Actividad M etodologia Recur sos

Lunes Fuerzaala | Ejercicios de técnicade carrera. Silbato,

resistencia. | Ejerciciosdelos grupos musculares | crondmetro,
del tren inferior y superior con conosy
sobrecargas moderadas 3 seriesx 20 | pista
repeticiones

Martes Ejercicios Aceleracion de 30 metros, 20 metros | Silbato,
de de recuperacion activaa una cronémetro y
velocidad distancia de 800 metros y 400 metros | gimnasio.

descanso de 5 minutos entre series.

Miércoles | Pruebade 5 aceleraciones de 40 metros seguida | Silbato,
campo 5x40 | de una pausa activa de 60” de cada Cronémetro,
metros repeticion. canchay

CoNnos

Jueves Fartlex *5x (1 sprint de 100 metros + 300 Silbato,

Especial. metros de recuperacion) Cronémetro,
*8x (200 metros en progresion + 50 Conos,
metros de skipping medio-alto cancha
(rodillas a pecho)

*10x (100 metros en progresion +
100 metros a pata coja (50 metros
cada pierna)

Viernes | Ejercicios Ejecutar gercicios de flexibilidad. Silbato,
de cronometro,
flexibilidad. conos,

cancha

Fuente: Ejercicios aerébicos.
Autor: Salomoén Alarcon Nevarez

Este ciclo se mediralos cambios de ritmo, resistencia, reaccién y velocidad.
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MEJORAR LA VELOCIDAD DE REACCION.

Intensidad Tiempo decadasesion 2 horas
SEI'L"O?l'\‘A Alta _ Objetivo: Mejorar Iav,eloci dad de reaccion.
Actividad M etodologia Recur sos

Lunes Velocidada | Ejercicios detécnicade carrera. | Silbato,

laresistencia. | Ejercicios de los grupos cronémetro,
musculares del tren inferior y CoNos Yy pista.
superior con sobrecargas
moderadas 3 series x 20
repeticiones

Martes Ejerciciosde | Aceleracion de 30 metros 20 Silbato,

velocidad metros de recuperacion activaa | cronémetroy
unadistancia de 800 metrosy gimnasio.
400 metros descanso de 5
minutos entre series.

Miércoles | Pruebade 5 aceleraciones de 40 metros Silbato,
campo 5x40 | seguidade unapausaactivade | cronémetro,
metros 60” de cada repeticion. canchay conos

Jueves Fartlex *5x (1 sprint de 100 metros + Silbato,
Especial. 300 metros de recuperacion) cronémetro,

*8x (200 metros en progresion + | conos, cancha.
50 metros de skipping medio-

alto (rodillas a pecho)

*10x (100 metros en progresion

+ 100 metros a pata coja (50

metros cada pierna)

Viernes Ejerciciosde | Ejecutar gercicios de Silbato,
flexibilidad. | flexibilidad. cronémetro,

conos, cancha

Fuente: Ejercicios aerébicos.
Autor: Salomén Alarcén Nevarez

Los egercicios de resistencia mejoran la condicion fisica sin descartar las otras

capacidades siendo un complemento de la preparacion fisicadel arbitro.




4.11. RESULTADOS DE LA APLICACION DE LOS EJERCICIOS DE
RESISTENCIA, EN EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO DE LOS ARBITROS

DE CUARTA CATEGORIA DEL FUTBOL PROFESIONAL DEL CANTON

SALINAS.
ARBITROS CAPACITADOS 14
ARBITROS AUSENTES 2
ARBITROS CON BAJO RENDIMIENTO 2
ARBITROS CON ALTO RENDIMIENTO 12
ARBITROS ACONDICIONADOS PARA EL ARBITRAJE 12

Fuente: arbitros profesionales del Cantén Salinas.
Autor: Salomén Alarcon Nevarez.

4.12. CONCLUSIONESY RECOMENDACIONES.

4.12.1. Conclusiones.

Se aplico lainvestigacion dela propuesta en e tiempo establecido, mejorando su
rendimiento deportivo mediante la aplicacion de los gjercicios de resistencia.

Se evidencio el cambio de actitud, su autoridad prevalecié en e juego.

Se reflgjaen e aumento progresivo de las condiciones fisicas y Psicol 6gicas, por
ende e rendimiento dentro de la cancha mejoro.

4.12.2. Recomendaciones.

A los directivos de esta organizacion que proporcionen laimportancia que amerita
la preparacion fisica de los arbitros; Mantener e acondicionamiento de los
arbitros para que su rendimiento no decaiga y acancen la eficiencia en €
arbitrgje. Seguir aplicando los gercicios de resistencia en los entrenamientos, y

subir de categoria.
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CAPITULOV
MARCO ADMINISTRATIVO
5.1. RECURSOS.
L os recursos que se utilizaron paralarealizacion del tema de investigacion son
los siguientes:
5.1.1. Recursos I nstitucionales.
Asociacion de arbitros profesionales de cuarta categoria del canton Salinas,
Provincia de Santa Elena.
5.1.2. Recursos Humanos.
Un tutor del trabajo de titulacion de la Carrera de Educacion Fisica, Deportes y
Recreacion.
Un egresado de la Escuela de Educacién Fisica, Deportes y Recreacion.
Directivos de la Asociacion de arbitros profesionales de cuarta categoria del
cantén Salinas, provincia de Santa Elena a quienes se lerealizo la Entrevista
16 éarbitros profesionales de cuarta categoria del canton Salinas, provincia de
Santa Elena a quienes se le aplicd la encuesta.
5.1.3. Materiales
Suministros de computacion.
Suministros de oficina
Equipos de computacion.
Internet.
Movilizacion.

Teléfono y Comunicacion.
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5.1.4 Presupuesto.

TABLA #34 RECURSOSHUMANOS.

RECURSOSHUMANOS
No DESCRIPCION CANTIDAD COSTO TOTAL
UNITARIO
1 | Tutor 1 000,00 000,00
2 | Egresado 1 000,00 000,00
3 | Entrenador de arbitros 1 000,00 000,00
Subtotal 000,00
Fuente: Recursos Humanos.
Elaborado por: Salomén Alarcon Nevarez
TABLA #35 RECURSOSINSTITUCIONALES
RECURSOSINSTITUCIONALES
N° DENOMINACION TIEMPO COSTO TOTAL
UNITARIO
1 Asociacion de  Arbitros | 3 meses 000,00 000,00
Profesionales de cuarta
categoria del Cantén Salinas
Subtotal 000,00

Fuente: Recursos I nstitucionales.
Elaborado por: Salomén Alarcon

Nevarez
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TABLA #36 RECURSOSMATERIALES

RECURSOSMATERIALES

) CANTIDA COSTO
N° DESCRIPCION TOTAL

D UNITARIO

1 | Laptop 1 $1,200,00|  $1,200,00
2 'drgzrriz;i':f acion 1 $300,00 $300,00
3 | Resmade papel bond 4 $4,50 $18,00
4 | Flash memory 1 $20.00 $ 20,00
5 Internet 12 $ 30,00 $ 360,00
8 | Camaradigita 1 $300,00 $300,00
9 | Esferogréficos 8 $0,35 $2,80
13 | CDS 8 $1,50 $12,00
14 | Anillado 10 $2,00 $ 20,00
15 | Empastado 3 $ 10,00 $ 30,00
16 | Crondmetro 2 $ 30,00 $ 60,00
17 | Silbato Fox 2 $ 25,00 $ 50,00
Subtotal $2372.80

Fuente: Recursos Materiales.

Elaborado por: Salomén Alarcon Nevarez
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TABLA #37MOVILIZACION.

MOVILIZACION

, COSTO
N° DESCRIPCION TIEMPO TOTAL
UNITARIO
1 Movilizacion 3 Meses $2,00 $120,00
Subtotal $120,00

Fuente: Movilizacion.
Elaborado por: Salomén Alarcon Nevarez

El total de gastos realizados en la aplicacion del tema de investigacion fueron los

siguientes:
TABLA #38 TOTAL DE GASTOS.
N° | DENOMINACION TOTAL
1 | Recursos Humanos 000,00
2 | Recursos Institucionales 0
3 | Recursos Materiales $2372.80
4 | Movilizacion $120,00
Total $2492,80

Fuente: Total de Gastos.
Elaborado por: Salomén Alarcon Nevarez
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Cronograma.

ACTIVIDADES

Abril

Mayo

junio

Julio

Agosto

Septiembre

Octubre

Noviembre

Diciembre

Enero

Febrero

Marzo

W

Seleccion del tema

Verificaciéon

Elaboracién del problema

Elabor acién de objetivos

Elaboracién del marco tedrico

Elaboracién del mar co metodol 6gico

Elaboracién del marco

administrativo

Informefinal

Presentar paralaaprobacién de

consej o académico

Correcciones para presentar a

consej o académico

Tutorias.

Entrega del primer borrador.

Correcciones.

Defensa
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“ANEXO 17
CONSTITUCION DE LA REPUBLICA DEL ECUADOR
Art. 27.- La educacion se centrara en € ser humano y garantizara su desarrollo
holistico, en e marco del respeto a los derechos humanos, a medio ambiente
sustentable y a la democracia, sera participativa, obligatoria, intercultural,
democrética, incluyente y diversa, de calidad y calidez; impulsara la equidad de
género, lajusticia, la solidaridad y la paz; estimulara el sentido critico, € artey la
cultura fisica, la iniciativa individua y comunitaria, y € desarrollo de
competencias y capacidades paracrear y trabgjar.
Art. 381.- El Estado protegerd, promovera y coordinara la cultura fisica que
comprende & deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara
el acceso masivo a deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo,
barrial y parroquial; auspiciarala preparacion y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionaes, gque incluyen los Juegos Olimpicos y
Paraolimpicos; y fomentara la participacion de |as personas con discapacidad.
El Estado garantizard los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetardn a control estatal, rendicion de cuentas y
deberén distribuirse de forma equitativa
Art. 382.-Se reconoce la autonomia de las organizaciones deportivas y de la
administracion de los escenarios deportivos y demés instalaciones destinadas a la
précticadel deporte, de acuerdo con laley.
Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades a tiempo

libre, la ampliacién de la condiciones fisicas, sociales y ambientales para su
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disfrute, y la promocion de actividades para e esparcimiento, descanso y
desarrollo de la personalidad (Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008)
Art. 81.- DelaEducacion Fisica

La Educacion Fisica comprendera las actividades que se desarroll6 en las
ingtituciones de Educacion de nivel pre-basico, basico, bachillerato, superior,
considerandola como una érea béasica que fundamenta su accionar en la ensefianza
y perfeccionamiento de los mecanismos apropiados para la estimulacion y
desarrollo psicomotriz. Busca formar de una manera integral y armonica a ser
humano, estimulando positivamente sus capacidades fisicas, psicologicas, éticas e
intelectuales, con lafinalidad de conseguir una mejor calidad de viday coadyuvar
al desarrollo familiar, social y productivo.

Art. 82.- Delos contenidos y su aplicacion.

Los establecimientos educativos de todos los niveles deben aplicar en sus
contenidos de estudio y mallas curriculares la cdtedra de Educacion Fisica, la
misma que deberd ser impartida cumpliendo una carga horaria que permita
estimular positivamente e desarrollo de las capacidades fisicas e intelectuales,
condicionales y coordinativas de | os estudiantes.

Art. 83.- Delainstruccion de la Educacion Fisica

La educacion fisica se impartira  en todos los niveles y modalidades por
profesionales y técnicos especializados, graduados de las universidades y centros
de educacién superior legalmente reconocidos.

Art. 84.- Delasinstalaciones

Los centros educativos publicos y privados deberan disponer de las instalaciones,

materiadles e implementos adecuados para e desarrollo y ensefianza de la
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educacion fisica, garantizando estos, la participacion incluyente y progresiva de
las personas con discapacidad.
Art. 85.- Capacitacion
El Ministerio sectorial, en coordinacion con € Ministerio de Educacion vy la
autoridad de educacion superior correspondiente, deberan planificar cursos,
talleres y seminarios parala capacitacion del talento humano vinculado con esta
area y ademés planificarg, supervisara, evaluara y regjustara los planes,
programas, proyectos que se gecutan en todos los niveles de educacion. (Ley del
Deporte, educacion Fisicay Recreacion, 2010)

“Anexo 2”
2.4.2.-LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FiSICA Y RECREACION
EstaLey regulalaculturafisica, € deportey larecreacion, y establece las normas
y directrices alas que deben sujetarse estas actividades para contribuir la
formacion integral de las personas
Art.85.- Indicaque e Ministerio sectorial, en coordinacion con el Ministerio de
Educacién vy la autoridad de educacion superior correspondiente, elaborara
planificara cursos, talleres y seminarios para capacitar € talento humano a su vez
supervisara, evaluara, y regjustara los planes, programas, proyectos a €ecutarse

en todos |os niveles de educacion. (Ley de educacion Fisicay recreacion 2010).
“Anexo 3”

ENCUESTA A LOSARBITROS PROFESIONALESDE FUTBOL DE
CUARTA CATEGORIA DEL CANTON SALINAS.
Objetivo: Definir mediante la siguiente encuesta la importancia de los g ercicios

deresistencia para € acondicionamiento fisico de los arbitros de futbol.
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Marque con una (X) segun lo que corresponda.

1.- ¢Conoces qué tipo de test deberian aplicar se para conocer su estado fisico
actual?

a-S () b-No()

2.- ¢Conoce Ud. como entrenar laresistencia?

a-Si() a-No() b.-Nunca()

3.- ¢Conoces como influye tu acondicionamiento fisico en las decisiones
arbitralesen un partido de futbol Complicado?

a-Si( ) b-No ( )

4.- ¢Conoces la importancia de trabajar la resistencia general como un
complemento en e acondicionamiento fisico del arbitro?

a).-Si() b.-No( )

5.- ¢Conoce el principio “Que es dificil mantener la forma deportiva si
realizamos un entrenamiento irregular?

a-Si() b.-No ()

6.- ¢Usted ha realizado talleres o ha visto videos que ayuden a su
acondicionamiento fisico?

a-Si() b-No ()

7.- ¢Crees que esimportante trabajar la fuerza general en la preparaciéon de
los arbitros?

a-Si() b-No() c.-Aveces ()

8.- En las pruebas fisicas que les realizan durante € afio la FEF. ¢Cuantas
veces no has aprobado?

a-Si() b-No()

89



9.- ¢Te gustaria megorar tu acondicionamiento fisico para obtener un
rendimiento 6ptimo?

a.-Todas( ) b.-algunas ( ) c.-Ninguna( )

10.- ¢Asistes puntualmente a los entrenamientos?

a-Si() b.-No( )

“Anexo 4
ANALISISDE LASPREGUNTASREALIZADASEN LA ENTREVISTA.

Se muestra a continuacion el andlisis del criterio recopilado de la entrevista que se
le aplico al Lcdo. Santiago Guillén Pacheco, entrenador de los é&rbitros
profesionales de cuarta categoria del Canton Salinas, con €l objetivo de fomentar
una metodologia especializada para € mejorar e acondicionamiento fisico
empleando |os gjercicios de resistencia en su plan de entrenamiento.

1).- ¢los arbitros de futbol profesional del Cantén Salinas de la Provincia de
Santa Elena, tienen un plan anual de entrenamiento?

Andlisis: El sefior entrenador por medio de esta pregunta nos dio a conocer que
no cuenta con un plan entrenamiento para los éarbitros profesionales de cuarta
categoria, también nos supo manifestar que e rendimiento fisico de estos aun no
erael éptimo parala préactica de su profesion.

2).- ¢En los entrenamientos considera la fuerza general, la resistencia
general, la velocidad y movilidad como parte fundamental del
acondicionamiento del arbitro?

Andlisis: Aqui manifiesta que si las considera pero de una manera generalizada,
la cua dgja una incertidumbre, ya que es necesario gque estas se las aplique de

manera especifica e individualizada.
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3).- ¢Sedeterminalaintensidad correcta para el desarrollo dela resistencia?
Andlisis: El entrevistado por medio de esta respuesta manifestd que si |o hace,
pero no sabe acienciaciertas laesta aplicando de una manera correcta.
4).- ¢Cual eslaintensidad que trabajan los arbitros de futbol profesional del
cantén Salinas?
Andlisis: En esta pregunta manifiesta que la intensidad que aplica es muy bajaya
gue no quiere comprometer a lesiones, la cua nos deja como duda ya que la
intensidad se la aplica de acuerdo a la carga y la etapa de entrenamiento y se la
varia desde la baja pasando por lamedia hasta llegar a adta.
5).- ¢Mantiene el desarrollo de la resistencia general durante la preparacion
anual?
Anadlisis. Nos supo manifestar que solo lo hace durante la preparacion fisica
general y que mas se enfoca en las cualidades técnicas del arbitro. Esto deja como
sustento que s se la debe considerar durante la preparacion anua ya que esta
ayudaa que no se pierdalaformadeportivay se la mantenga.

“ANEXO 5”
GUIA DE OBSERVACION A LOSARBITROSPROFESIONALESDE
FUTBOL DE CUARTA CATEGORIA DEL CANTON SALINAS.
OBJETIVO: Definir mediante la guia de observacién su comportamiento y
predisposicién como son sus entrenamientos, su accionar y las reacciones en €
terreno de juego de los arbitros profesionales de cuarta categoria del Canton
Salinas provincia de Santa Elena.
1. ¢Cuantos desplazamientos en diagonal realizo durante e juego?

----- aceptable. ------regular ------ malo
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¢Cuantas veces se cruza e interrumpe la jugada debido a su

desplazamiento en €l terreno?
----- aceptable. ------regular ------ malo

¢Cuantas veces emite un juicio equivocado en € juego?

----- aceptable. ------regular ------ malo
¢Cuantas faltas no penalizadas por encontrarse lgos de la zona
conflicto?

----- aceptable. ------regular ------malo

¢Cuantas veces fallo la comunicacion con sus asistentes delinea?
----- aceptable. ------regular ------ malo
¢Como reacciono al enfrentar una jugada polémica?
----- con autoridad ---- negociador ----falto personalidad.
¢Llegan puntual alos entrenamientos?
----- siempre ----- a Veces---- nunca
¢Qué gercicios emplea el entrenador ?
---- resistencia  ----- velocidad ---- fuerza ----- movilidad --- otros
¢Lapredisposicion delos érbitros para desarrollar los g ercicios?

----- aceptable. ------regular ------malo

10. ¢El volumen y laintensidad del entrenamiento son los adecuados?

----- aceptable ------ deficiente  ----muy €eleva.

de
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Pruebasfisicas

Ejercicios de velocidad en 30mts.
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Ejerciciosde Velocidad

EJERCICIOS DE PREPARACION GENERAL
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Ejercicios de calentamiento muscular 1
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Ejercicios de abdominales en paregas
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