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RESUMEN

El proyecto “EVOLUCION” se basa en la escasa informacion que se ofrece a los arbitros
profesionales de la provincia de Pichincha con respecto a su preparacion fisica, provocando
un déficit en su rendimiento tanto en lo fisico como en lo técnico. Ademas de provocar
lesiones fisicas en los arbitros tanto en los entrenamientos como en los partidos de futbol
que se juegan en la provincia de Pichincha. El fatbol y en especifico los arbitros a lo largo
del tiempo han sido marginados en su preparacion fisica ya que se han enfocado en mejorar
el rendimiento de los futbolistas y no en los arbitros que dirigen este deporte, por ende, los
sistemas de entrenamiento que se han desarrollado son basados y canalizados a la condicion
fisica de futbolistas. “EVOLUCION” es un manual fotografico impreso que sirve de guia
para la planificacion de los entrenamientos fisicos que realizan los arbitros referenciando
sus fases de entrenamiento como lo son “Pre-Competitivo” / “Sistemas de Entrenamiento”
/ “Post-Competencia” / “Prevencion de Lesiones”, visualizados de una manera facil y
sencilla en base a fotografias y graficos que detallan la manera de realizar los diferentes

ejercicios.

Palabras clave: Futbol, Fisico, Técnico, Pre-Competitivo, Post-Competencia, Prevencion de

Lesiones.
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ABSTRACT

The "EVOLUTION" project is based on the limited information that is offered to the
professional referees of the province of Pichincha regarding their physical preparation,
causing a deficit in their performance both physically and technically. In addition to
causing physical injuries to referees both in training and in football matches that are
played in the province of Pichincha. Football and specifically referees over time have
been marginalized in their physical preparation as they have focused on improving the
performance of the players and not on the referees who direct the sport, therefore, the
training systems have developed are based and channeled to the physical condition of
footballers. "EVOLUTION" is a printed photographic manual that serves as a guide for
the planning of the physical training performed by the referees, referencing their training
phases such as "Pre-Competitive” / "Training Systems” / "Post-Competition” / "
Prevention of Injuries ", visualized in an easy and simple way based on photographs and

graphics that detail the way to perform the different exercises.

Keywords: Soccer, Physical, Technical, Pre-Competitive, Post-Competition, Injury

Prevention.



| Cltc\f.'lLl:lﬂllCOﬁLl‘LmUR 'k 1

ORDILLERA 0 3 gréfico
CAPITULO |
Antecedentes

1.01 Contexto

El deporte es la practica de un ejercicio fisico regulado y competitivo, se lo puede realizar
de forma recreativa, profesional o para mejorar la salud. Al estar en varias areas de nuestra
sociedad motiva a que se lo practique, desde donde se lo ve como una forma de vida, una fuente
de trabajo hasta quienes lo hacen por desestresarse, por salud fisica, o simplemente una forma
de diversion. El deporte hoy en dia es visto como un espectaculo de entretenimiento para la

sociedad.

Una de las disciplinas deportivas mas conocidas y que convoca un sinnudmero de adeptos es
el fatbol, que se caracteriza por ser una competicion entre dos equipos de 11 jugadores, con
deportistas que se sujetan a las reglas del juego aplicadas por un equipo arbitral; creando asi un

espectaculo para el publico.

La capacidad fisica que deben tener los arbitros en este deporte es primordial ya que deben
correr durante todo el juego siguiendo de cerca cada jugada para tomar decisiones acertadas,
el arbitro se desplaza aproximadamente de 17 a 19 kilometros en un partido, realizando

cambios de ritmo, desplazamientos y aceleraciones continuas.

En Ecuador el ente que regula la preparacion fisica de los arbitros es la Comisién Nacional
de Arbitraje por intermedio de los instructores fisicos de cada una de las provincias, tomando

en cuenta que a nivel nacional existen 1223 arbitros profesionales que estan escalafonados en

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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las diversas categorias: Arbitros FIFA. Primera “A”, Primera “B”, Segunda, Tercera, y Cuarta

categoria.

Debido a las exigencias fisicas demandantes, cada arbitro esta en la obligacion de realizar
un trabajo fisico idoneo y asi mantenerse en un alto nivel de rendimiento competitivo, para lo
que se requiere un sinnumero de ejercicios fisicos adecuadamente desarrollados por los
participantes, los cuales se enfocaran en la técnica de carrera, ejercicios precompetitivos y

ejercicios post competitivos.

Tomando en cuenta lo antes mencionado se ha detectado la inexistencia de materiales de
consulta basados en ejercicios fisicos que aporten en la preparacion adecuada de los arbitros
profesionales de la provincia de Pichincha, pues se da absoluta prioridad al entrenamiento

fisico de los jugadores de futbol.

Palabras claves

Futbol, arbitros, preparacion fisica, ejercicios fisicos, categorias de arbitros, arbitraje, entrenamiento
deportivo, estiramiento, flexibilidad, potencia, aceleracidn, coordinacion, precompetitivos, post

competitivos, entrenadores.

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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1.02 Justificacion

La necesidad que tienen los deportistas, en especial el arbitro de fatbol es poseer material
impreso de apoyo y consulta, en el cual se muestren fotografias explicitas de como se realizan
los diferentes ejercicios fisicos y programas de entrenamiento deportivo, para todo nivel que

faciliten y ayuden en la preparacion fisica de los arbitros.

En el medio no se cuenta con material impreso de consulta adecuado que ayude en la
preparacion fisica que necesitan los deportistas, en especial el arbitro de futbol tales como
ejercicios fisicos de resistencia, fortaleza, equilibrio y flexibilidad los mismos que son
fundamentales para el desarrollo de sus capacidades fisicas, ademas se ha comprobado
mediante una investigacion que los arbitros realizan su preparacion de una manera empirica y
sin ningun tipo de control profesional. Esto ha llevado a que los arbitros ademas sufran algunas

lesiones por la mala ejecucion de los ejercicios fisicos que desarrollan en los entrenamientos.

La implementacion de material impreso adecuado con fotografias explicitas para el mejor
entendimiento, comprensién y ejecucion de los diferentes ejercicios que se deben realizar en
cada una de sus sesiones de preparacion fisica, ayudara a mejorar el rendimiento fisico en cada
uno de los partidos de fatbol que dirijan, ademas de evitar cualquier tipo de lesion que se

produzca por la mala ejecucion de algun ejercicio fisico en los entrenamientos.

El impacto a corto plazo del manual fotografico impreso sera con los arbitros que ya tienen
una amplia carrera y ya estan en categorias superiores como primera B, primera A y arbitros

FIFA ya que en ellos se fortalecera el trabajo que ya lo han venido realizado por largo tiempo.

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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En el mediano plazo se enfocara en los arbitros de segunda y tercera categoria que si bien
ya tienen algun tiempo en la practica del deporte se pueden mejorar sus aptitudes fisicas

utilizando distintas variantes de ejercicios fisicos.

Para el largo plazo estan consideradas las personas que comienzan en la profesion de arbitros
debido a que a la par de su preparacion académica inician sus entrenamientos en la parte fisica,
con el fin de prepararlos para las exigencias que conlleva dirigir un partido de futbol
profesional, para alcanzar este objetivo se debe seguir una guia clara, que los ayude en la
ejecucidn de los diferentes ejercicios fisicos para obtener los resultados deseados en un tiempo

de al menos 5 afos.

El primer objetivo SENPLADES, (2017) en el Proyecto Nacional de Desarrollo TODA
UNA VIDA dice. “Garantizar una vida digna con iguales oportunidades para todas las
personas” (pag.53) y en su politica 1.3. nos manifiesta. “Promover habitos y practicas de vida
saludable, generando mecanismos de corresponsabilidad entre todos los niveles de gobierno,
la ciudadania, el sector privado y los actores de la economia popular y solidaria, en el marco

de la seguridad y soberania. Por lo que se alinea a esta politica de una vida saludable” (p.58).

En la provincia de Pichincha no se encuentra este tipo de material fotografico impreso de
consulta, lo que existe es unicamente material enfocado en la preparacion fisica de jugadores
de fatbol, lo cual no es util para la preparacion que debe realizar el arbitro ya que deben
desarrollar un entrenamiento totalmente diferente, en el campo de juego se realizan
desplazamientos, cambios de direccion, aceleraciones que solo se puede entrenar con un trabajo

especializado para arbitros.

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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1.03 Definicion del problema central

Analizar la situacion actual de la provincia de Pichincha sobre la preparacion fisica de

arbitros de futbol y los cambios que se produciran al ejecutar el presente proyecto.

Tabla 1: Andlisis de Fuerzas T

Anélisis de las Fuerzas T
Situacion Empeorada Situacion Actual Situacion Mejorada
Dificultad en la Preparacion Fisica Inexistencia de un manual Preparacion fisica de los

de los arbitros de Pichincha que fotografico impreso sobre la | arbitros adecuada, la misma que
afecten en el rendimiento fisico en preparacion fisica de los ayudara a un rendimiento
los partidos y lesiones por practica arbitros de la provinciade | éptimo en un partido y por otro

inadecuada de los ejercicios. Pichincha. lado prevenir lesiones.
Fuerza Impulsadora I PC | PC Fuerza Bloqueadora
Uso de materiales y estrategias que _
. Recursos econémicos
ayuden a economizar el desarrollo 3 5 5 3 .
limitados.
del proyecto.

Motivacion de los preparadores Poca preparacién especializada
fisicos para investigar y prepararse 3 4 4 3 por parte de los entrenadores en
en cuanto a la preparacion fisica de el tema de ejercicios para cada

los arbitros. arbitro.
Posibilidad de incentivar a las La Asociacion de Arbitros de
autoridades para el uso del manual 3 4 4 ’ Futbol Profesionales de
fotografico impreso en los Pichincha no tiene interés en el
entrenamientos. proyecto.
Difusién iddnea del material impreso Deficiente difusién sobre el
de consulta existente sobre la 3 5 5 3 material fotografico impreso
preparacion fisica de los arbitros de para la consulta de ejercicios
fatbol. fisicos.
Necesidad de mejorar la preparacion Falta de interés por parte de los
fisica para evitar lesiones o posibles 2 4 4 2 arbitros en mejorar su
sanciones. preparacion fisica.
NOTA: En la tabla que antecede se encuentran las siguientes nomenclaturas: | = Impacto y PC = Potencial de

cambio. Que nos muestra el impacto actual y a donde va a cambiar una vez que sea ejecutado el proyecto.
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Analisis de involucrados

2.01 Mapeo de Involucrados

[ Arbitros de Fatbol (Pichincha) ]

Investigador (Dennys Guerrero) Preparadores Fisicos

\ a

K Disefio e implementacion de un manual fotogréfico impreso\

sobre la preparacion fisica en arbitros que dirigen el campeonato
ecuatoriano de fatbol en la provincia de Pichincha, mediante el
cual se mostraran ejercicios graduales y sistematicos que

posibiliten la adaptacién del cuerpo a un trabajo especifico para

\ obtener el maximo rendimiento. J

\4

Asociacion de Arbitros
de Futbol de Pichincha

A 4

Autoridades (F.E.F)

Figura 1: Mapeo de Involucrados

NOTA: Se encuentran los principales involucrados que van a aportar en el desarrollo del proyecto de la tesis,
organizados desde el que mas aporta, hasta el que aporta menos. En sentido horario, es decir por nuestra derecha.
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2.02 Matriz de analisis de involucrados
Analizar el interés obtenido de cada uno de los involucrados en el proyecto mencionado.
Tabla 2: Analisis de Involucrados
; Recursos Interés .
Actores Interés sobre Problemas Conflicto
_ mandatos sombre el .
Involucrados el problema Percibido . potencial
capacidades proyecto
 FEscasa Recursos: Utilizar el
_ Conocer las informacion sobre Humanos manual
= causas del el tema. Financieros fotografico Tiempo
i desinterés de la | Falta de recursos. | Administrativo como insuficiente
= . ., . .
§ implementacion Falta de _ herramienta de | para terminar
= del ma,n_ual colaboracién para Capac|-d-ades: consulta so!o,re el proyecto.
fotografico. desarrollar el Cognitivas la preip.aracmn
proyecto. Psicomotrices fisica.
Inexistencia de
< royectos
5 Apoyar el proy
e enfocados en la
= proyecto con el e .
S ropésito de preparacion fisica Recursos: Que el
< . P del arbitro. Humanos Aplicar el
— implementarlo . . proyecto no
= con fines de Sancion Financieros proyecto en la culmine de
) - -
T meiorar f‘_f_c 0 .es 0 provincia de forma
) - ) call |C§C|ones Capacidades: Pichincha. . .
o fisicamente en bajas. . satisfactoria.
3 . _ _ Cognitivas
5 los partidos de | Lesiones continuas
° fatbol. por mal
< entrenamiento.
Falta de
especialistas en
entrenamiento para R Estimular el Falta de
£ i ecursos: stimular e .
& arbitros. . interés de los
5] Humanos entrenamiento
‘B Escasa . ) entrenadores
o Innovar en la e Econdémico deportivo e .
p” ., planificacion en L en aplicar el
o preparacion . interés por
= o las sesiones de . . nuevo manual
o} fisica de los . Capacidades: | mejorar de los
@ o entrenamiento ) . P CON recursos
= arbitros de . Psicomotrices arbitros al .
o , deportivo. . . innovadores
o fatbol. Insercion adquirir nuevo ara la
e Inexistencia de un Social material de P .,
. preparacion
trabajo apoyo. .
. . fisica.
diferenciado para
los arbitros.
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. Recursos Interés .
Actores Interés sobre Problemas mandatos sombre el Conflicto
Involucrados el problema Percibido capacidades oroyecto potencial
Carencia de
[= material impreso
o]
=] < de consulta sobre
% < ) preparacion fisica
T Incluir nuevo en arbitros. Recursos:
8 & material de Humanos Implementar Mantenerse
E ca'; soporte para Sistemas de Econdmicos material en un sistema
\i g consulta de preparacion fisica fotogréfico de
T Té arbitros sobre desactualizada. Capacidades: impreso entrenamiento
= -z .- .
NS .g preparacion Cognitivas innovador. obsoleto.
(S] ;. . .
8 & fisica. .. | Psicomotrices
g 2 Despreocupacion
e en el mejoramiento
fisico de los
arbitros.
Bajo rendimientos
en los partidos de
fatbol.
o Mejorar el Recursos: Desarrollo de
E rendimiento de Quejas de los EHum,ant-)s Iost)?t:tllciqs de Escz;solapoyo
= s ; q conémico Gtbol sin e las
@ los &rbitros en un | €quipos de f_l{tb0| oridades al
3 partido de fatbol | POr la actuacion de . Mayores autoridaces a
o . Arhi Capacidades: problemas mejoramiento
= y prevenir las los arbitros. . ) .
g lesiones Psicomotrices tanto en lo del arbitraje
< cotidianas. Preferencia de Inser_c!on fisico como ecuatoriano.
arbitraje extranjero | Cognitivas tecnico.

en los partidos de
fatbol.
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CAPITULO Il

Problemas y Objetivos

3.01 Arbol de Problemas

; Descontento de la L
Ausencia de | bai Disminucion de la
arbitros para FEF por el bajo taza de empleo
dirigir los rendimiento arbitral ) )
L arbitral nacional.
. partidos. de Pichincha.
O
= | | '
(@)
L ) .
L Lesiones de los Peticion de los
arbitros durante representantes de Desconfianza en el
los los equipos por arbitraje nacional.
entrenamientos. arbitros extranjeros.
_| - o o -7 -z , .
< Escaso material informativo para una correcta preparacion y formacion fisica
fc de los arbitros profesionales de fatbol.
& | I I
O
Deficiencia en la Sistema de Carencia de
adaptacion del cuerpo al reparacion fisica conocimiento de los
deporte con las técnicas de pd P wualizad entrenadores para
. esactualizada. )
entrenamiento actuales. arbitros.
(V)]
< | | |
)
D .
los resultados fisicos arbitral en los _ Ila FEtF por
deseados en arbitros. partidos de futbol de 'mpiementar nuevas
. L técnicas de
Pichincha. .
entrenamiento para
arbitros

Figura 2: Arbol de Problemas
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Aumentar el nimero Motivar el apoyo de
o Aumentar la
de arbitros la FEF para el demanda del
habilitados desarrollo fisico y arbitraie nacional
N fisicamente. técnico del arbitraje J '
z
T | |
Prevenir las lesiones Generar confianza Generar co_nfla_mza
fisicas en los de los dirigentes en el artlntrajle
arbitros de hacia el arbitraje haciona _end a
pichincha. provincial. provincia de
Pichincha.
o I | |
=
3 Optimizar la formacién fisica en arbitros profesionales de Pichincha a
o , zr5 g
e) través de un manual fotogréafico impreso.
@
[a
| | |
Implementar . .
pie Crear sistemas de Actualizar los
técnicas de AP L
entrenamiento preparacion fisica conocimientos de
apropiadas para para arbitros de los entrenadores
L fatbol en Pichincha. ara arbitros.
8 arbitros. P
o I
L
p=
Generar material Generar interés a la
informativo que Adecuar sistemas F.E.F para
ayuden a mejorar los complementarios de implementar este
resultados fisicos en entrenamiento fisico material y mejorar
los arbitros. ara arbitros. del arbitraje.
J
Figura 3: Arbol de Objetivos
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CAPITULO IV
Analisis de Alternativas

4.01 Matriz de Anélisis de Alternativas
Optimizar la formacién fisica en arbitros profesionales de Pichincha a través de un manual

fotografico impreso.

Adecuar técnicas de
diagramacion en el
manual fotogréfico.

Comunicar las
caracteristicas y
beneficios de las técnicas
de entrenamiento para
arbitros en el manual
fotogréfico.

Utilizar fotografias
comunicacionales
de los procesos de
entrenamiento en el
manual fotogréfico.

Conocer las técnicas
de diagramacién de
manuales fotogréaficos.

Recopilar informacion

de las nuevas técnicas

de entrenamiento para
arbitros.

Capturar fotografias
de alta resolucion.

- Investigar las
técnicas de
diagramacion mas
efectivas para
manuales fotogréaficos.

- Disefiar el manual
fotografico aplicando
las técnicas de
diagramacion.

- Disefiar una imagen
para la identificacion
y comercializacion del
manual.

- Investigar sobre las
nuevas técnicas de
entrenamiento para

arbitros.

- Recopilar
informacion de las
caracteristicas,
beneficios y procesos
de las nuevas técnicas
de entrenamiento.

- Aplicar la
informacion obtenida
en el manual
fotogréfico.

- Capturar fotografias
de los procesos y las
técnicas de
entrenamiento.

- Retocar las
fotografias
seleccionadas.

- Utilizar las
fotografias retocadas
en el manual
fotogréfico.

Figura 4: Matriz de Analisis de Alternativa e Identificacion de Acciones
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4.01.01 Tamafio del Proyecto

En Ecuador existen 1223 arbitros profesionales que estan escalafonados en las diversas
categorias: Arbitros FIFA. Primera “A”, Primera “B”, Segunda, Tercera, y Cuarta categoria, el
9.65% que son 118 arbitros corresponde a los afiliados a la Asociacion de Arbitros de Fatbol

Profesionales de Pichincha.

18 50

TAMANO DEL UNIVERSO HETEROGENEIDAD %
Numero de personas que Es la diversidad del universo. Lo
componen la poblacion a habitual es usar 50%, el peor

5 95

MARGEN DE ERROR % NIVEL DE CONFIANZA %

Menor margen de error requiere Mayor nivel de confianza requiere

mayor muestra. mayor muestra. Lo habitual es
entre 95% v 99%.

91

MUESTRA

Personas a encuestar.

Figura 5: Analisis del Tamafrio de la Muestra de los Arbitros Profesionales en Pichincha

Fuente: Netquest
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4.01.02 Localizacién del proyecto

El siguiente proyecto se aplicara en Asociacion de Arbitros de Fitbol Profesionales de

Pichincha ubicada en la calle Bolivia Oe5-123 y Av. Universitaria esq.

A
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Deportiva de Pichincha
Pichincha.

D ®

. y 7 ]
Figura 6: Mapa de Localizacion de la Asociacion de Arbitros de Futbol Profesionales de
Fuente: Google Map. (2018)

4.01.03 Anélisis Ambiental

El medio ambiente es un tema muy importante en todo el mundo ya que se relaciona con la
evolucion de la humanidad, se ha visto el crecimiento tecnoldgico en diferentes ramas como el

automovilistico, alimenticio, educativo, deportivo, entre otros, pero a su vez también se ha
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apreciado el deterioro de los recursos en el planeta, afectando de gran manera a nuestro diario
Vivir.

En una de las conferencias de las Naciones Unidas en Estocolmo lo define como “Medio
ambiente es el conjunto de componentes fisicos, quimicos, bioldgicos y sociales capaces de

causar efectos directos o indirectos, en un plazo corto o largo, sobre los seres vivos y las

actividades humanas”. (Valencia, 1998, pag. S.P.)

Segun Valencia P.F., (1998). “El cambio que pasa el medio ambiente tras la explotacion de
los recursos naturales, acabaria afectando en el futuro a las generaciones proximas y se lo esta
viviendo en la actualidad con las altas temperaturas y el clima desorganizado en el planeta”,
(pag. SP) pero a pesar de todo lo que se observa, el hombre todavia no ha generado conciencia
para el planeta y segun Valencia los efectos del pasado ya estan cobrandose de manera directa

en un tiempo record.
4.01.03.01 Efecto Negativo.

Como aspecto negativo para la implementacion de este manual se utilizara papel couché
de 170 gramos el mismo gue se crea con una base de papel offset cubierta por una capa de
carbonato de calcio, caolin, latex y otros aditivos, el consumo de papel no deja de aumentar
por lo que se debe mencionar que este sintoma es perjudicial para mantenimiento adecuado del
medio ambiente por lo cual se recomienda el uso de papel reciclado. La industria papelera, una
de las mayores consumidoras de energia y agua lo estan usando para la elaboracion de libros,

revistas, cuadernos, folletos, manuales, entre otros.
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El 40% de la madera talada para uso industrial se usa para fabricar papel, ademas del uso
impresoras de laser y las de inyeccion de tinta producen un gran impacto ambiental, como por
las tintas, que contienen una alta toxicidad, como por los residuos que generan los cartuchos y
los toneres que una vez utilizados se desechan. Por otro lado, el uso de la tecnologia como es
la camara digital, implementos de iluminacion artificial y computadoras las cuales funcionan a
través de la utilizacion de minerales que son extraidos de la tierra como son el cobre, el hierro,

aluminio, oro entre otros.
4.01.03.02 Efecto Positivos.

Los aspectos positivos para este proyecto, poder evitar la utilizacion de medios tecnologicos
como lo son computadoras, tablets, celulares los cuales funcionan con energia eléctrica,
internet que son factores que van desgastando en medio ambiente por el uso de varios minerales
utilizados en la elaboracion y funcionamiento de dichos instrumentos tecnoldgicos. Para el
entrenamiento de las futuras generaciones de arbitros se siga manejando el sistema tradicional
impreso con la diferencia de que los entrenadores estaran mas capacitados, de esta manera se

evitara la explotacion del medio ambiente.
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Analizamos los objetivos si se pueden realizar y por otra parte los factores que pueden afectar

el desarrollo del proyecto, se categoriza en baja, media y alta.

Tabla 3: Impacto de los objetivos

Objetivos

Impacto
sobre el
Propdsito

Fact.
Técnico

Fact.
Financiero

Fact.
Social

Fact.
Politico

Total

Categoria

Implementar técnicas de
entrenamiento
apropiadas para
arbitros.

5

22

Alta

Generar material
informativo para que los
arbitros obtengan los
resultados fisicos
esperados.

23

Alta

Crear sistemas de
preparacion fisica para
arbitros de fatbol en
Pichincha.

22

Alta

Adecuar sistemas
complementarios de
entrenamiento fisico

para arbitros.

23

Alta

Actualizar los
conocimientos de los
entrenadores para
arbitros.

20

Media

Generar interés a la
F.E.F para implementar
este material y mejorar

del arbitraje.

20

Media

NOTA: En la tabla que antecede se encuentra la siguiente nomenclatura: Impacto sobre el propdsito, muestra el impacto que
va a tener las causas en relacién al proyecto. Fact. Técnica: Factor técnica Fact. Financiera: Factor financiero Fact. Social:
Factor social Fact. Politica: Factor Politica Tec: Técnica Cat: Categoria. Donde se evalta cdmo afectara el proyecto en lo
econdmico, social, politico, categorizandoles en un rango de 1 a 5 donde 1y 2 es bajo, 3 es media, 4 y 5 es alta, y este da como
resultado la suma de la técnica y si es este favorable para el proyecto.

En el total, la siguiente valoracion. Alta= 21-25 Media= 16-20 Baja= 15-0
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4.03 Diagrama de Estrategias

Clasificamos las finalidades, propdsitos, componentes y actividades a realizar en el proyecto.

n (F.1.). Prevenir las lesiones (F.2.). Generar confianza (F.3.). Generar confianza en
GCJ fisicas en los arbitros de de los dirigentes hacia el el arbitraje nacional en la
i Pichincha. arbitraje provincial. provincia de Pichincha.
i | |
= (P.). Optimizar la formacion fisica en arbitros profesionales de
3 Pichincha a través de un manual fotografico impreso.
o
o
T |
o
n (C.1.). Implementar técnicas de (C.2.). Crggr ]sc!syemas de (C.3.). Actualizar los
] entrenamiento apropiadas para preparacion fisica para conocimientos de los
£ e arbitros de futbol en .
c arbitros. o entrenadores para arbitros.
) Pichincha.
g | I | |
Q ; . . .
= (C.4.). Generar material (C.5.). Adecuar sistemas (C.6.). Generar interés a la
o informativo que ayuden a complementarios de F.E.F para implementar este
@) mejorar los resultados fisicos entrenamiento fisico para material y mejorar del
en los arbitros. arbitros. arbitraje.
(A.1.). Conocer las técnicas de (A.2.). Recopilar informacién ]
diagramacion d_e manuales de las nuevas técnicas de (A.3.). Capturar fot.o,graflas
fotograficos. entrenamiento para arbitros. de alta resolucion.
a 1 | |
S
= i aCni a2.1.). Investigar sobre las .
S |@l.L). Investigar las técnicas (a2.1) tiga ; (a3.1.). Capturar fotografias
5} de diagramacién mas nuevas tecnicas de de 10s Drocesos v las
< fecti | entrenamiento para arbitros. L P yl
etec I:‘/c?tsozzﬂ;?iginua es técnicas de entrenamiento.
' a2.2.). Recopilar
- -(f ) ‘o dp | (a3.2.). Retocar las
(a1.2.). Disefiar el manual intormacion de 1as fotografias seleccionadas
fotogréﬁco ap|icando las caracteristicas, beneficios y 9 '
técnicas de diagramacion. _procesos de las nuevas (a3.3.). Utilizar las
(al.3.). Disefiar una imagen técnicas de entrenamiento. fotografias retocadas en el
S E ; manual fotografico.
para la identificacion y ~ (a2.3.). Aplicar la g
comercializacion del manual. informacion obtenida en el
manual fotogréfico.

Figura 7: Diagrama de Estrategias
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MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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4.04 Construccién de la Matriz de Marco Logico
4.04.01 Revision de los criterios para Indicadores.

“Los indicadores muestran donde se encuentran con relacion a las metas y objetivos trazados

para el proyecto, evaluando asi el progreso” (Bauer), 2002.S.P.

En la siguiente tabla se describira el tiempo de desarrollo del proyecto en ejecucion, se podra
apreciar la calidad y la cantidad de la muestra.

Tabla 4: Revision de los Criterios para Indicadores

g R Indicador META G
= Narrativo Cant. | Calidad | Tiempo | Lugar | ¢ rupo
ocial
(F.1.). Prevenir las E(;\ 3 mt_eges >
lesiones fisicas en plo ra evidenciar . Medio
l0s 4rbitros de a rgduccmn de 118 | Excelente | 3 Meses | Quito
Pichincha lesiones en un
' 40%.
Aumento en las
g| Saomem | pogamadons L
iT | dirigentes hacia el para _Ios_ arbitros 78 Bueno | 6 Meses | Quito | Medio
arbitraje provincial. de Pichincha en
un (35%)
(F.3.). Generar Disminucién del
confianza en el 25 % en los
arbitraje nacional reclamos por 250 Bueno 6 Meses | Quito | Medio
en la provincia de parte de los
Pichincha. aficionados.
(P.). Optimizar la En 6 meses los
formacion fisica en preparadores
S arbitros fisicos
8 | profesionales de evidenciaran Muy _ _
S| Pichincha a traves crecimiento del 3 BLENo 6 Meses | Quito | Medio
o 60% en el estado
de un manual fisico de los
fotografico arbitros de
impreso. Pichincha.

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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?>J RESUME] Indicador META G
> Narrativo Cant. | Calidad | Tiempo | Lugar rupo
Social
(C.1£)é.clnni10r:§rdn:ntar Mejorar en un 40%
. la calidad de la . .
entrenamiento preparacion fisica 118 Bueno 3 Meses | Quito | Medio
apropiadas para s
L en los arbitros.
arbitros.
(C.2.). Crear Optlml_zar el
; entrenamiento en
sistemas de un 60%
preparacion fisica _unouny 118 | Excelente | 1 Mes Quito | Medio
- disminucion del
para arbitros de desaaste fisico
fatbol en Pichincha. €59 -
innecesario.
(C.3.). Actualizar los | Mejoramiento en
conocimientos de un 65% de los . . .
@ los entrenadores entrenadores para 3 Excelente | 5 Dias Quito | Medio
€ para arbitros. arbitros.
c
<3 (C.4.). Generar
€ | material informativo | Mejoramiento del
O arbi 9 . .
para que los arbitros 69 /o del estado 118 BLENo 2 Meses | Quito | Medio
obtengan los fisico de cada
resultados fisicos arbitro.
esperados.
(C'S'.)' Adecuar Disminucion de las
sistemas lesiones en un
complem_entarlqs_de 40% utilizando 118 Bueno 1 Mes Quito | Medio
entrenamiento fisico -
s estos sistemas.
para arbitros.
.(C'G,')' Generar Aumento en un
interés a la F.E.F 40% de aceptacion Mu
para implementar °p 250 y 3 Meses | Quito | Medio
. por la mejora de Bueno
este material y oy
: L7 los arbitros.
mejorar el arbitraje.
(A'l',)' Cpnocer las Manual funcional
técnicas de con 100 % de
diagramacion de di - 1 Excelente | 6 Dias Quito | Medio
iagramacion
0 manuales
() e adecuada.
92 fotograficos.
S
> .
= | (al.l). Investigar
< las técnicas de Producir una
. S o 0
dlagramacmn mas estr_uctura 100% 1 Buena 6 Dias Quito | Medio
efectivas para visualmente
manuales correcta.
fotograficos.
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g RETIL L Indicador HETE Grupo
b Narrativo Cant. | Calidad Tiempo | Lugar Socigl
(al.2.). Disefiar el
manual fotografico | Fécil comprension
aplicando las del manual en los 1 Excelente 1 Mes Quito | Medio
técnicas de usuarios.
diagramacion.
(al.3.). Disefiar una
imagen para la Imagen sencilla
identificacion y que identifique el 1 Bueno 15 Dias | Quito | Medio
comercializacion del producto.
manual.
(A.2.). Recopilar
informacion de las | Informacion sobre Me
nuevas té_cnicas de arbitros ysu 1 Excelente 1 Mes Quito dio
entrenamiento para entrenamiento.
arbitros.
(a2.1.). Investigar
@ sobre las nuevas Manual con
=2 técnicas de informacion 1 Excelente | 15 Dias | Quito | Medio
.'g entrenamiento para adecuada.
=] arbitros.
(&}
<
(a2.2.). Recopilar
informacion de las Informacion
caracteristicas, correctamente
beneficios y seleccionada para 1 Buena 1 Mes Quito | Medio
procesos de las mostrarla en el
nuevas técnicas de manual.
entrenamiento.
Producir un
(a2.3.). Aplicar la manual con la
mformacmn _estructurgle 1 Excelente 1 Mes Quito | Medio
obtenida en el informacion
manual fotografico. visualmente
correcta.
Imagenes
(A.3.). Capturar facilmente
fotografias de alta reconocibles para | 100 Bueno 15 Dias | Quito | Medio
resolucion. su mejor
comprension.

20
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2 Resumen Indicador SELE Gr
Z Narrativo Cant. | Calidad Tiempo | Lugar upo
Social
(a3.1.). Capturar ImAgenes
fotografias de los nag
explicitas sobre . . .
procesos y las X - 100 | Excelente | 15 Dias | Quito | Medio
s como realizar los
técnicas de siereicios
entrenamiento. J ’
3
8
2| (a3.2). Retocar las Fotografias alta Mu
= fotografias resolucion sin 100 y 15 Dias | Quito | Medio
3] ’ . . Bueno
< seleccionadas. imperfecciones.
foograias reocadas | _FoU0grees ce
g calidad atrayentes | 100 | Excelente | 5 Dias Quito | Medio
en el manual ara los usuarios
fotografico. P '
4.04.02. Seleccion de Indicadores.
Determina si la informacion es tangible o solo se puede observar.
Tabla 5: Seleccién de Indicadores
Clasificadores de
Nivel Resumen Indicadores Indicadores | pyntaje | Seleccion
Narrativo AlBlcliDlE
(F.1.). Prevenir las | En 3 meses se podra
Iesmngs _fISIcaS en ewdeng:!ar la X | x| x X 4 Alto
los érbitros de reduccidn de
Pichincha. lesiones en un 40%.
(%2}
(<5}
3 (F.2.). Generar Aumentp en las
= confianza de los | Programaciones para |
= -0 \ los arbitros de X | X[ XXX 5 Alto
c dirigentes hacia el Pichinch
[ arbitraje provincial ichincha en un
' 35%.
(F.3._). Generar Disminucion del
confianza en el 25 0% en l0s .
arbitraje nacional en X 1 Bajo
A reclamos por parte
la provincia de b
o de los aficionados.
Pichincha.

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
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Clasificadores de
Nivel NResum_en Indicadores Indicadores | pyntaje | Seleccion
arrativo AlslcliplEe
(P.). Optimizar la En 6 meses los
=) formacion fisica en preparadores
2 arbitros fisicos evidenciaran
e profesionales de crecimientodel | x | x | X X 4 Alto
a Pichincha a través 60% en el estado
de un manual fisico de los
fotogréafico arbitros de
impreso. Pichincha.
(C'l'),' Implementar Mejorar en un 40%
tecnicas de la calidad de la
entrenamiento padl e XX | XXX 5 Alto
apropiadas para preparacion fisica en
o los arbitros.
arbitros.
(C.2.). Crear Optimizar el
sistemas de entrenamiento en un
preparacion fisica | 60% y disminucion | X | X | X X 4 Alto
para arbitros de del desgaste fisico
fatbol en Pichincha. innecesario.
(C.3.). Actualizar | Mejoramiento en un
los conocimientos 65% de los X | X X 3 Medio
@ de los entrenadores entrenadores para
= para arbitros. arbitros.
S
o (C.4.). Generar
g material informativo | Mejoramiento del
o para que los arbitros 60% del estado X | X | X X 4 Alto
obtengan los fisico de cada
resultados fisicos arbitro.
esperados.
(C'S'.)' Adecuar Disminucion de las
sistemas lesiones en un 40%
complementarios de ) XXX X 4 Alto
. . utilizando estos
entrenamiento fisico -
L sistemas.
para arbitros.
.(C'G,')' Generar Aumento en un 40%
interés a la F.E.F de aceptacion por la i
para implementar P P X X 2 Medio
. mejora de los
este material y L
. L2 arbitros.
mejorar el arbitraje.
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Clasificadores de
Nivel NResum_en Indicadores Indicadores Puntaje | Seleccion
arrativo AlBlclplE
(A'l',)' C_onocer las Manual funcional
técnicas de con 100 % de X | x| x 4 Alt
. . 0
diagramacidn de diagramacion
manuales
e adecuada.
fotograficos.
(al.1.). Investigar
las técnicas de Producir una
diagramacion mas estructura 100% | X | X | X | X | X 5 Alto
efectivas para visualmente
manuales correcta.
fotograficos.
(al.2.). Disefiar el
manual fotografico | Facil comprension
aplicando las del manualenlos | X | X | X X 4 Alto
técnicas de usuarios.
diagramacion.
43 - ~
S (a1.3.). Disefiar una
g imagen para la Imagen sencilla que .
2 identificacion y identifique el X X 2 Medio
&’ comercializacion producto.
del manual.
(A.2.). Recopilar
informacion de las Informacién sobre
nuevas técnicas de arbitros y su XX | X | XX 5 Alto
entrenamiento para entrenamiento.
arbitros.
(a2.1.). Investigar
sobre las nuevas Manual con
técnicas de informacion XXX X 4 Alto
entrenamiento para adecuada.
arbitros.
(a2.2.). Recopilar
informacion de las Informacion
caracteristicas, correctamente
beneficios y seleccionada para X | X[ XXX 5 Alto
procesos de las mostrarla en el
nuevas técnicas de manual.
entrenamiento.
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Clasificadores de
Nivel NResum_en Indicadores Indicadores | pyntaje | Seleccion
arrativo AlslcliplEe
(a2.3.). Aplicar la ProdL|10|r un manual
informacion Con. ? estruqt,ura € XIX|XIX|X 5 Alto
obtenida en el informacion
. visualmente
manual fotogréafico.
correcta.
(A.3.). Capturar Imagenes facilmente .
fotografias de alta | reconocibles parasu | X X 2 Medio
resolucion. mejor comprension.
3
S (a3.1.). Capturar
o© fotografias de los Iméagenes explicitas
= procesos y las sobre como realizar | X | X | X | X | X 5 Alto
< técnicas de los ejercicios.
entrenamiento.
(a3.2.). Retocar las Fotografias alta .
fotografias resolucion sin X X X 3 Medio
seleccionadas. imperfecciones.
(ag'?c'))t'ou;(;?é asr las Fotografias de
g calidad atrayentes | X | X | X X 4 Alto
retocadas en el .
‘o para los usuarios.
manual fotogréafico.

NOTA: En la clasificacion de indicadores se marcé segun la siguiente nomenclatura: A = Es clara, B = Existe informacion
disponible, C = Es tangible y se puede observar, D = La tarea de recolectar datos esté al alcance y no requiere de expertos y
E = Si es representativo para el estudio. Por otro lado, para la selecciéon se utilizé los siguientes valores: 4 y 5 = alta,
2y 3 =media, 0y 1 = baja.

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
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Los medios de verificacién demuestran donde se obtiene la informacion, determina el tiempo

y un responsable.

Tabla 6: Medios de Verificacién

MEDIOS DE VERIFICACION

2| Resumen Indicad i -
Z | Narrativo naicador | Fuentes de | Método de | Método de | Frec. Res
Inf. Rec. Andlisis Rec. P
(F.1.). Prevenir | En 3 meses se
las lesiones podra §
fisicas en los evidenciar la S _— @
b g Primaria Documental | Cualitativo | 3 meses a
arbitros de reduccion de o
Pichincha. lesiones en un ‘é’.
40%. =
(F.2.). Generar | Aumento en las
? confianza de | programaciones §
.= | los dirigentes para los @
o . o i itati 9
hacia el arbitros de Secundaria Encuesta | Cuantitativo | 3 meses 2
arbitraje Pichincha en un 2
provincial. 35%. S
(F.3.). Generar Disminucion =
confianzaen el | del 25 % en los S
arbitraje reclamos por . N =3
- ) P Secundaria Encuesta Cuantitativo | 3 meses =)
nacional en la parte de los =
provincia de aficionados. =]
Pichincha.
(P.). Optimizar | En 6 meses los
la formacion preparadores
o fisicaen fisicos
= arbitros evidenciaran =
S | profesionales | crecimiento del o o S
S | de Pichincha a 60% en el Primaria | Documental | Cualitativo | 6 meses a
(a . . «Q
través de un estado fisico de 2
manual los arbitros de =
fotografico Pichincha.
impreso.
@ (C.1). Mejorar en un
§ Implementar | 40% la calidad s
S | técnicas de de la . - S
S | entrenamiento preparacion Primaria Documental | Cualitativo | 3 meses a
- , . «Q
% apropiadas para | fisica en los =4
o arbitros. arbitros. =]

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
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= MEDIOS DE VERIFICACION
= | |REEUmEr Indicador
Z Narrativo Fuentes de | Método de | Método de Frec. Res
Inf. Rec. Andlisis Rec. P
(C.2)). Crear Optimizar el
sistemas de entrenamiento _
preparacion en un 60% y 2
fisica para disminucion Primaria | Documental | Cualitativo | 3 meses 3
arbitros de del desgaste <Q
futbol en fisico S
Pichincha. innecesario.
(C.3.. o
Actualizar los | Mejoramiento =
conocimientos | €nun 65% de 5
de los los Secundaria Encuesta | Cuantitativo | 3 meses 23
entrenadores entrenadores S
para arbitros, | Paraarbitros. =]
(C.4.). Generar
" material
& informativo ) )
= para que los Mejoramiento §
g arbitros del 60% del Secundaria | Encuesta | Cuantitativo | 3 meses 2
o fai =,
£ | obtenganlos | estado fisico de S
S resultados cada arbitro. =
fisicos -
esperados.
(C.5.). Adecuar
sistemas Disminucion de -
complementari | las lesiones en ?D
os de un 40% Secundaria Encuesta | Cuantitativo | 3 meses Q.
entrenamiento | utilizando estos S
fisico para sistemas. 3
arbitros.
(C.6.). Generar
interésala | Aymento en un _
_FEFpara 40% de 2
|mplemer)tar aceptacion por | Secundaria Encuesta | Cuantitativo | 3 meses §
este material y | 13 mejora de los S
mejorar el arbitros. 3
arbitraje. -
8
2 | (A.1). Conocer Manual -
.'CS-" las técnicas de | funcional con ?D
2 diagramacion 100 % de Primaria Documental | Cualitativo | 3 meses Q
< | de manuales diagramacion 3
fotograficos. adecuada. S

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
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= MEDIOS DE VERIFICACION
= | ReseT Indicador : 4
= Narrativo Fuentes de | Meétodo de | Método de Frec. Resp
Inf. Rec. Andlisis Rec. '
(al.1.).
Investigar las Producir una _
técnicas de estructura 2
diagramacion 100% Primaria | Documental | Cualitativo | 3 meses &
mas efectivas visualmente S
para manuales correcta. 5]
fotograficos. B
(al.2.). Disefar
el manual Facil §
aﬁfggr:zgﬁgs o(I:eolnrlﬁjarr?Sz:OerL Secundaria Encuesta | Cuantitativo | 3 meses g
técnicas de los usuarios. “%’
diagramacion. =
(al.3.). Disefiar
una imagen -
para la Imagen sencilla 2
identificaciony | que identifiqgue | Secundaria Encuesta | Cuantitativo | 3 meses a
comercializa- el producto. S
" cion del fof
% manual.
o (A.2).
% Recopilar Informacion =1
< | informacién de e 2
las nuevas sobre arbitros y Secundaria Encuesta | Cuantitativo | 3 meses §
técnicas de U S
entrenamiento entrenamiento. 3
para arbitros.
(a2.1.).
Investigar
sobre las Manual con 2
nuevas tecnicas | jnformacion Secundaria | Encuesta | Cuantitativo | 3 meses 3
de adecuada. D
entrenamiento 2
para arbitros. =
(a2.2.).
Recopilar
informacion, Informacion =
caracteristicas, | correctamente 2
beneficios y seleccionada | Secundaria Encuesta | Cuantitativo | 3 meses 3
procesos de las | para mostrarla 2
nuevas técnicas | en el manual. §'

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
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= MEDIOS DE VERIFICACION
> Resumen Indicad i j
Z | Narrativo ndicador | Fuentes de | Método de | Método de | Frec. Resp
Inf. Rec. Andlisis Rec. '
. Pr irun
(a2.3.). Aplicar mar?S;CcorLi la -
la informacion 2
. estructura e . I @
obtenida en el . o Secundaria Encuesta | Cuantitativo | 3 meses Q.
manual mformamon S
fotografico. visualmente )
correcta. =
Imagenes §
(A.3.). Capturar facilmente 2
fotografias de reconocibles Primaria Documental | Cualitativo | 3 meses o
alta resolucion. | para su mejor =
comprension. =
(72
(3
=2 (@3.1)).
.'g’ Capturar Iméagenes ]
= | fotografi xplici r L — @
g | fotografiasde | explicitas sobre | 5o i0 | pocumental | Cualitativo | 3 meses @
< | los procesosy como realizar ©
las técnicas de los ejercicios. ‘é’.
entrenamiento. =
2
(a3.2.). Retocar | Fotografias alta I
las fotografias | resolucién sin Primaria Documental | Cualitativo | 3 meses =3
seleccionadas. | imperfecciones. 2
(a3.3.). Utilizar Fotografias de 2
las fotografias . I
calidad Lo - 2§
retocadas en el Primaria Documental | Cualitativo | 3 meses ©
atrayentes para D
manual . o
. los usuarios. Q
fotografico.

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
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narrativo, en la siguiente tabla se explicara los factores de riesgo.
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Los supuestos son las acciones que puede impedir que se llegue a concretar el resumen

= FACTORES DE RIESGO
2 Resumen Supuestos
< Narrativo Financiero | Politico | Social | Ambiental | Legal
(F.1.). Prevenir las | Los preparadores
lesiones fisicas en | fisicos no aplican X
los arbitros de el manual
Pichincha. correctamente.
é (F.2.). Generar Falta de
8 | confianza de los COMDIoMmiso bor
= | dirigentes hacia el P P X X
© bitraie pqrte_de los
i arbitra) bitros.
L provincial. ar
(F.B.). Generar Malas
confianza en el .
o . actuaciones X
arbitraje nacional ;
. arbitrales en los
en la provincia de id
Pichincha. particos.
(P.). Optimizar la
g | formacion fisica
3 en arbitros No se utilice el
g | profesionales de manual para la X
a | Pichincha através | preparacion fisica
de un manual de los arbitros.
fotografico
impreso.
o Desinterés de los
= (C.1). arbitros por
b Implementar mejorar su
8 técnicas de preparacion fisica X
€ | entrenamiento al utilizar el
O | apropiadas para manual
arbitros. fotogréfico
impreso.

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
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4.04.05. Matriz de Marco Ldgico.

Es una herramienta para la planificacion del proyecto orientada mediante objetivos, podemos
definir si el proyecto es viable o porque medios se lo va a realizar.

Tabla 8: Matriz de Marco Légico
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5.01 Antecedentes de la herramienta

Los avances tecnoldgicos, se han presentado en tantas ramas como lo son educacién, la
medicina, mecanica, tecnologia y demas. El deporte y en particular la educacion y formacion
de los seres humanos a parte de los conocimientos mentales también ha estado presente la
educacion fisica tanto para nifios como para adultos, llevando asi a la creacion de diferentes

disciplinas como es el basquet, la natacion, el atletismo, el ciclismo, el fatbol, entre otras.

Se conoce que el deporte se lo practica hace miles de afios atras, formando y forjando asi la
competitividad la cual ha motivado el desarrollo de reglas o lineamientos para definir
ganadores en las diferentes disciplinas. Actualmente en los establecimientos educativos ya se

ensefia reglamentos que se han introducido en cada deporte con el pasar del tiempo.

En cada disciplina deportiva el entrenamiento que se realiza por lo general es diferente ya
que los entrenadores utilizan distintos métodos, sistemas y tacticas para capacitar a los
deportistas segun el grado de competitividad que posean. La implementacion de libros
informativos es relevante en el deporte ya que los entrenadores por lo regular han ido
ensefiando lo poco 0 mucho que saben en base a la experiencia de deportistas que han alcanzado
logros significativos en sus disciplinas y han transmitido sus conocimientos para llegar a ese
nivel, de esta manera se han creado folletos, libros o manuales informativos con dichos
procedimientos que cuentan con ilustraciones, bocetos, graficos o fotografias explicitas sobre

la disciplina deseada.
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En la actualidad las diferentes disciplinas han implementado centros de entrenadores,
jugadores y arbitros. Los arbitros son los encargados de conocer las reglas, procedimientos y
estatutos para el desarrollo de cada uno de los deportes por lo que las diferentes organizaciones
encargadas han sabido invertir en la educacion de estos arbitros ya que ellos no solo deben
tener el conocimiento mental si no el fisico acorde para seguir paso a paso la participacion de

los deportistas y dictaminar si es correcto o incorrecto la realizado en la competencia.

Para la educacidn de los arbitros se ha encontrado libros informativos, guias y manuales que
se ha combinado con la fotografia como herramienta visual los cuales cuentan con las reglas,
procedimientos, significados de las diferentes sefiales y preparacion fisica. Para la escuela de
arbitros es muy importante contar con material adecuado de estudios y determinan que su mejor
herramienta son los manuales ya que consta con ilustraciones o fotografias sobre como realizar

las diferentes actividades.

Segun Kellog, (1962) a través de su libro preparacion del manual de oficina dice que los
manuales presentan sistemas y técnicas especificas que sefialan procedimientos a seguir para
lograr el trabajo planteado o de un grupo de trabajo, de esta manera escrita se realizara

debidamente el trabajo y se mantendra un método estandar para futuros aprendices. (Pag.87)

Segun Albornoz, (2015) de la Universidad Politécnica Nacional del Ecuador a través de su
tesis: Produccion de un libro fotogréafico testimonial sobre las manifestaciones artisticas en las
calles de cuenca, dice que la imagen es un texto y por lo tanto se lee, la naturaleza de esta
misma tiene el efecto de captar la atencidén y usado con las diferentes técnicas esta es una
herramienta poderosa. (P4g.62)

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FISICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE

MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.



| Cltc\f.'lLl:lﬂllCO SUFERIOR 'k 38

ORDILLERA @ gréfico

Cordillera

Seguin Alvarez & Efrain, (2017) de la Universidad Politécnica Nacional del Ecuador a través
de su tesis: Libro fotografico sobre las mujeres cajoneras, betuneras y musicos, como actores
sociales del centro historico de Quito, dice que la mente de los seres humanos es fragil por lo
que la fotografia es una herramienta de retencion que captura momentos, personajes,

circunstancias y procedimientos de un diario vivir. (P4g.98)

En conclusién, los manuales fotograficos son herramientas de vital importancia para
empresas, instituciones e inclusive en el deporte ya que los métodos de ensefianza han ido
evolucionando y gracias a eso puede determinarse que el manual fotogréafico es la mejor opcion
para este proyecto ya que es una rama activa del deporte el cual servira como guia visual para

el arbitro pudiendo asi retener de mejor manera la informacion.
5.01.01 Marco teorico.
5.01.01.01 Manual.

“Es un conjunto de instrucciones, debidamente ordenadas y clasificadas, que proporciona
informaciéon rapida y ordenada sobre las practicas administrativas. Contiene datos e
informacidn respecto a procedimientos, instrucciones, normas de servicios” (Gémez), 2012.S.P
Los manuales son descritos como libros informativos que narran procedimientos a seguir de
forma ordenada para cumplir un objetivo, estos manuales son utilizados por diferentes
empresas en el mercado por ejemplo la linea blanca o de electrodomésticos, pero también se

encuentran en otras areas como es la educacion, salud, deporte, entre otras.

Los manuales han ido evolucionando al igual que la sociedad, hoy en dia encontramos

manuales digitales y manuales impresos que cumplen la misma funcion, de informar. Estos
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manuales cuentan con composicién visual es decir que segun la empresa o entidad se maneja
colores corporativos que llamen la atencién del consumidor final, fotografias o ilustraciones

que comuniquen el cometido del manual.

Rodriguez Valencia, (2002) En su libro “COmo elaborar y usar los manuales
administrativos” menciona los tipos de manuales de procedimiento que se encuentran hoy en
dia y que han sido segmentados segun la necesidad. (Pag.116). La clasificacion que realiza
Valencia sobre los manuales es la siguiente, manuales de procedimientos de oficina y manuales
de procedimientos de fabrica. Sin embargo, también los clasifica segun su actividad como
tareas o trabajos individuales, practicas departamentales y practicas generales en un area
determinada de actividad. Uno de los mas utilizados hoy en dia es el manual fotografico ya que
la sociedad busca simplificar el trabajo. Este manual cuenta con un minimo de texto y en mayor
parte fotografias de los procesos a seguir, es aplicado con técnicas de composicién para que la

lectura visual sea mas facil de interpretar por el consumidor.

5.01.01.02 Fotografia.

La primera fotografia fue en 1826 por Joseph Niéper un militar francés retirado, para
exponer su fotografia tuvo que revelarla en 3 dias. La historia sefiala los procesos que tuvo que
pasar la fotografia para llegar hasta donde se encuentra, desde placas de plata que solo te
permitia obtener fotografia a blanco y negro hasta tarjetas de memoria para un millon de

fotografias digitales.
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La importancia de la fotografia es indispensable en un mercado agresivo, donde las
empresas buscan exponer las cualidades de los productos y que mejor que en una fotografia,
los libros educativos ya son compuestos de fotografias las cuales ayudan a comprender de una

manera sencilla de que se trata cualquier tema educativo.

La fotografia esta al alcance de cualquiera, pero no por ello la fotografia deja de ser algo
complicado (que lo es), ni algo que todo el mundo puede hacer bien o de forma profesional. Si
es cierto que gracias a las nuevas tecnologias puede parecer que cualquier persona puede tomar
una buena fotografia. Hay que saber distinguir cuando una fotografia tiene calidad y cuando

una fotografia parece de calidad.

Para aplicar la teoria de la fotografia es fundamental conocer el material de trabajo, en este
caso, la cdmara. Partiendo del manejo de la cdmara, hay tres cosas basicas para conseguir una
fotografia de calidad: en primer lugar, controlar la luz que entra en la lente, esto se consigue
gracias al diafragma o la apertura. Cuanto mas pequefio sea el nimero, mas luz va a entrar. Por
el contrario, cuanto mas grande sea el numero, el diafragma estara méas cerrado y entrara menos

luz.

El diafragma también condiciona la profundidad de campo; cuanto mas pequefio sea el
numero, menos profundidad de campo, cuanto mas grande sea el nUmero, mas profundidad de
campo. Una fotografia tiene poca profundidad de campo cuando el fondo aparece
desenfocado y aparecen enfocados los elementos mas cercanos a la lente. En una fotografia

con mucha profundidad de campo todos los elementos estarian enfocados.
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La obturacidn, velocidad de obturacion o tiempo de exposicion. Esto es la velocidad a la
que se va a capturar la foto, es decir, el tiempo que el obturador permanece abierto. Cuando el
tiempo de exposicion es corto entra menos luz en el obturador, por lo tanto, la fotografia queda
estatica. En cuanto, si el tiempo de exposicion es largo, entrara mas luz y la fotografia tendra
sensacion de movimiento. Un gran ejemplo seria fotografiar una cascada: si se busca que
parezca que el agua esta congelada se usa un tiempo de exposicion corto, y si se desea que la
cascada parezca una sdbana que cae se debe utilizar un tiempo de exposicién largo. Como
tercero y ultimo, es el 1ISO, la sensibilidad del sensor hacia la luz. Si hay buena luz se mantiene
este parametro bajo, mientras que si hay poca luz lo aumenta. Si se usa este parametro puede

que aparezca ruido en la fotografia.

Una vez que se controla la luz es hora de hablar del encuadre y la composicién de la
fotografia. Estos dos elementos van a ser claves para ayudar a expresar lo que se desea
comunicar con la imagen. La regla de los tercios ayuda a situar los elementos dentro del
encuadre y a definir cual de ellos tiene mas importancia. Dado que los seres humanos leen de
izquierda a derecha, el ojo humano leera la fotografia de izquierda a derecha y de arriba abajo.

Por eso, es importante situar los elementos clave de la foto en cualquiera de los cuatro puntos.
5.01.01.03 Deporte.

El origen de los deportes clasicos, ejercicios de gimnasia, de campo, por ejemplo, se remonta
aproximadamente al afio 4000 a. C. En el antiguo Egipto se encontraron herramientas,
utensilios y estructuras que son los precursores de deportes que hoy en dia se practican, como
el lanzamiento en jabalina y el salto en alto.
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Por otro lado, la lucha encuentra su origen en la antigua Grecia, la lucha grecorromana es
tipica de esta cultura como también la “maraton”. Esta Gltima es denominada rememorando la
heroica gesta del soldado griego Filipides, quien habria muerto de fatiga tras recorrer 37
kilometros en el afio 490 a. C. desde la localidad Maraton hasta la ciudad de Atenas para

notificar sobre la victoria sobre el ejército persa.

El deporte es una actividad fisica que realiza una o un conjunto de personas siguiendo una
serie de reglas y dentro de un espacio fisico determinado. El deporte es generalmente asociado
a las competencias de caracter formal y sirve para mejorar la salud fisica y mental. Por este
motivo es recomendacion medica la realizacion de deportes para evitar o tratar algunos
problemas.

2+ Problemas fisicos
3* Problemas emocionales

5 Enfermedades

]

2 Reducir el stress

5 Descargar tensiones

En algunos casos, el deporte es institucionalizado por Asociaciones Deportivas,
Federaciones, Clubes, y demas, puede ser realizado de forma solitaria, cuando no requiere
exclusivamente de un grupo. En este caso el deporte que se realiza individualmente se
concentra en la preparacion fisica, y muchas veces sin importarle los aspectos competitivos ni
los resultados (ganar o perder). Es comun el hecho de que se confundan los términos deporte y
actividad fisica o el fitness. La diferencia reside en el caracter competitivo del deporte; en el

caso del fitness o de la actividad fisica éstas se realizan por satisfaccion y recreo personal.
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Los deportes son una actividad que retine a millones de personas, no solo a los deportistas,
sino también a una gran cantidad de espectadores que gustan del mismo. Esto se dio a través
de un proceso de profesionalizacion que surgié gracias a la expansion de los medios de
comunicacion, en especial la television, y con el incremento del tiempo de ocio el cual se pierde

en actividades que no generan nada positivo para el cuerpo humano.

El deporte constituye una industria o negocio de inmensas dimensiones, estos caracterizan
a ciertas culturas, por ejemplo, el béisbol, el basquetbol y futbol americano es realizado
principalmente en Norte América, el criquet en Gran Bretafia y las zonas en las cuales han
influido como Australia, los ejercicios de gimnasia artistica son promovidos por el estado
Chino y Ruso, el polo es tipico de Argentina y hasta el ecuavoley que es tipico en Ecuador

entre otros.

La tecnologia juega un gran papel a la hora de aportar datos para ajustar la precision en los
resultados deportivos. Con el tiempo los arbitros o jueces que dirigen estos deportes ya no son
suficientes para el control de los mismos, hasta que los deportes han incluido técnicas y
tecnologias como camaras, medidores mas precisos, sensores, y demas, para hacer que las
actividades logren mayor precision, y de modo tal que no queden dudas acerca de la victoria

de los participantes. (Concepto), 2018,pag.SP
5.01.01.04 Futbol.

El nombre fatbol proviene de la palabra inglesa football, que significa “pie” y “pelota”,
también conocido como balompié o soccer. Es un deporte que se juega sobre un campo

rectangular con dos porterias entre dos equipos de once jugadores con una pelota esférica. Es
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el que mas se practica en el mundo y también el mas popular entre los espectadores, con un

seguimiento de millones de aficionados.

El objetivo del juego es introducir el balén el mayor nimero posible de veces en la porteria
del contrario, esto se llama marcacion de un gol, el equipo vencedor es el que consiga introducir
mas goles. La duracion de un partido es de 90 minutos, dividido en dos tiempos de 45 cada uno
cabe recalcar que se puede modificar el tamafio del terreno de juego y la duracion del mismo

dependiendo quien vaya a practicar el deporte.

Un equipo en la cancha esta conformado por el portero, defensas, centrocampistas o medios
y delanteros. Las destrezas especificas que debe dominar el jugador son correr, saltar, driblar
(con los pies), cabecear y patear de manera fuerte con direccion y rigida. Los jugadores no
pueden tocar el baldén con las manos a no ser para realizar los saques de banda, y solo el
portero puede usar las manos para evitar los goles en su porteria, pero solo en el interior de su

area penal. EI campo de juego puede ser de césped (natural o artificial), o de tierra.

El juego es dirigido por arbitros (el arbitro central, los arbitros asistentes), que se encargan
de hacer respetar las reglas, y penalizan las violaciones del reglamento con tiros libres (directo
o indirecto) y penaltis (falta dentro del area penal). Pueden sacarles a los jugadores tarjetas
amarillas y rojas, con ésta Gltima el jugador debe retirarse del campo dejando en inferioridad

numérica a su equipo.

Con respecto a la historia del fatbol, hay registros antiguos de juegos similares al futbol que
se practicaban en Japén, China, Grecia y Roma. Pero, en Gran Bretafia fue donde el fatbol

evoluciond y es el que conocemos actualmente.
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En Paris, en 1904, se creo la Federacion Internacional de Futbol Asociado (FIFA), y en 1930
se organizo la primera Copa del Mundo en Uruguay. Desde entonces se celebra cada cuatro
afios y siendo la competicion de deporte con mas espectadores a nivel mundial. El fatbol

también es para mujeres, desde 1991 poseen su propio Campeonato del Mundo.

Las competiciones de futbol también pueden disputarse entre equipos de un mismo pais
(competiciones de clubes), entre equipos de distintos paises (competiciones internacionales de
clubes), como lo son la Copa Sudamericana y la Copa Libertadores, entre otros. Existen
campeonatos de selecciones nacionales como la Copa América, la Copa de Europa y sobre todo

la Copa del Mundo. (Definista), 2011,pag.SP
5.01.01.05 Arbitros.

5.01.01.05.01 Preparacion Fisica.

En el pais los arbitros realizan su preparacion fisica de una forma empirica ya que no poseen
material adecuado para instruirse de cémo realizar los ejercicios fisicos para mejorar su
rendimiento deportivo, el arbitro puede ser considerado a efectos practicos un atleta mas, ya
que dedica su tiempo a preparar su cuerpo para soportar grandes esfuerzos durante cortos

periodos de tiempo.

Segun Platonov & Bulatova, (2001), La preparacion fisica se define como la aplicacion de
un conjunto de ejercicios corporales generalmente ajenos a los que se utiliza en la practica del
deporte dirigidos estratégicamente a desarrollar y mejorar las cualidades motrices del atleta
para obtener un mayor rendimiento fisico y deportivo. (pag. 9)
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Fuera de esto “no existe un estudio, programa o proceso metodologico que proporcione ayuda
a los arbitros en desarrollar un plan de entrenamiento apropiado para conseguir los objetivos

que se persigue en el arbitraje nacional e internacional.

5.01.01.05.02 Pruebas fisicas.

En el afio 1999 y 2000 los arbitros corrian en promedio 2800 a 3200 metros en 12 minutos.
“En la prueba de Cooper”, Carreras velocidad divididas en 2 de 200 metros de distancia las
cuales tenian de tiempo para culminar 30 segundos cada una, y 2 de 60 metros que se la hacia
en 10 segundos. En la actualidad existen varios test fisicos para la evaluacion de los érbitros

tales como.

Prueba de condicion fisica de la FIFA, la prueba oficial de condicion fisica para arbitros de
fatbol esté dividida en dos partes. La primera prueba es la de velocidad que mide la capacidad

del arbitro para repetir carreras de velocidad de 40 m.

Prueba de velocidad, los tiempos de las carreras deben registrarse con puertas de cronometraje
electronicas (células fotoeléctricas) Las puertas de cronometraje han de colocarse a una
distancia no superior a 100 cm del suelo. Si no es posible utilizar puertas de cronometraje
electronicas, un instructor fisico con experiencia medira el tiempo de cada carrera con un
cronémetro manual. La puerta de salida debe colocarse en el punto 0 m y la puerta de llegada,
en el punto 40 m. La linea de salida debe marcarse 1.5 m antes de la puerta de salida. Los
arbitros deben alinearse para salir tocando la linea de salida con el pie delantero. Una vez que
el responsable de la prueba haya sefialado que las puertas de cronometraje electrénicas estan

listas, el arbitro puede empezar cuando quiera. Los arbitros deben tener 60 segundos como
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mAaximo para recuperarse entre cada una de las 6 carreras de 40 m. Los arbitros deben regresar
caminando a la salida durante el tiempo de recuperacion. Si un arbitro se cae o tropieza, podra
repetir la carrera. Si un arbitro falla en una de las seis carreras, podra efectuar una séptima
carrera justo después de concluir la sexta. Si falla en dos de las siete carreras, no supera la

prueba.

1.5m . 40m corriendo

® ® L
linea puerta puerta
salida salida llegada

Figura 8: Prueba de Velocidad

Tiempos de referencia para arbitros.
#* Internacional y categoria 1: maximo de 6.00 segundos por ensayo
#* Categoria 2: maximo de 6.10 segundos por ensayo
#* Categorias inferiores: maximo de 6.20 segundos por ensayo
La segunda es la prueba de intervalos, que evalla la capacidad del arbitro para realizar una

serie de carreras rapidas de 75 m, entre las que se intercalan intervalos caminando de 25 m.

Prueba de Intervalos, Los arbitros deben completar 40 intervalos consistentes en 75 m de
carrera 'y 25 m caminando, lo que equivale a 4000 m o a 10 vueltas en una pista de atletismo
de 400 m. El ritmo lo marca el archivo de audio y los tiempos de referencia se rigen por la
categoria del arbitro. Si no se dispone de un archivo de audio, el ritmo lo marcara un instructor

fisico sirviéndose de un cronometro y un silbato. Los arbitros deben salir desde una posicion
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de pie. No deben salir antes de que suene el silbato. En cada linea de salida debe haber asistentes
para controlar que los arbitros no empiecen antes de tiempo. Al final de cada carrera los arbitros
deben entrar en el area de llegada antes de que suene el silbato. El area de llegada esta sefialada
con una linea 1.5 m antes y 1.5 m después de la linea de 75 m. Si un arbitro no entra en el area
de llegada tiempo, debe recibir un aviso claro del responsable de la prueba. Si un arbitro no
entra en el area de llegada a tiempo una segunda vez, el responsable de la prueba lo pararay le

comunicara que no ha superado la prueba.

salida llegada salida
3 2 2

llegada
1

salida llegada salida
4 4 1

Figura 9: Prueba de Intervalos

Tiempos de referencia para arbitros, Los arbitros internacionales y los pertenecientes a la
categoria 1: cada carrera de 75 m en un maximo de 15 segundos, y cada recorrido caminando
de 25 m en un méaximo de 18 segundos. Los arbitros pertenecientes a la categoria 2: cada carrera

de 75 m en un maximo de 15 segundos, y cada recorrido caminando de 25 m en un maximo de
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20 segundos. Los arbitros de categorias inferiores: cada carrera de 75 m en un maximo de 15

segundos, y cada recorrido caminando de 25 m en un maximo de 22 segundos.

Entre la finalizacion de la primera prueba y el comienzo de la segunda deben transcurrir de 6 a
8 minutos como méaximo. Las pruebas deben realizarse en una pista de atletismo (0 un campo
de futbol natural / artificial si no hay ninguna pista que esté disponible). Los arbitros deben
pasar la prueba de condicion fisica de la FIFA cuatro veces al afio en un intervalo de tres meses
entre prueba y prueba. (Es obligatoria la presencia de una ambulancia equipada durante toda la
sesion de pruebas). El arbitro de fatbol puede ser considerado como un deportista, puesto que
desarrolla su labor durante 90 minutos, recorriendo una distancia de casi 12 kilometros en cada

juego.

Rodriguez, Lucas, & Alonso, (1999); Pascual, Vaillo, Dominguez, Martin, & Larumbe,
(2014) Para ser considerado dentro de los arbitros top es imprescindible una serie de
caracteristicas tales como: conocimiento y aplicacion del reglamento, un buen estado fisico y
un posicionamiento adecuado en el terreno de juego en cada momento, ademas de una

adecuada agudeza visual y auditiva. (Pag.SP)

Ramirez, Lopez, Alonso-Arbiol, & Falcd, (2006) Tales caracteristicas no son suficientes ni
aseguran un espacio en la elite del arbitraje de a nivel mundial, para lograr una actuacion
completa, sino que son necesarias otras de naturaleza mas psicologica para conseguir la

excelencia en el arbitraje. (Pag. SP)

En el campo fisico es necesario preparar al arbitro para que sea capaz de responder a la gran
variedad de exigencias del juego en los 90 minutos que dura el partido, y uno de los aspectos
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de dicha preparacion se basa, tal y como afirma Silva y Romero (2004), en entrenamientos de
atletismo. Esta gama de esfuerzos fisicos hace muy complejo la elaboracion de los planes,
sistemas y programas de trabajo porque, no se trata de preparar un arbitro para solo un gesto,
sino que son algunos y muy variados, sucede que el aumento excesivo de una cualidad va
inexorablemente en detrimento de otra. Ademas, esa gran capacidad atlética debe integrarse al
dominio del elemento que debe lograr coordinacion y destreza, es necesario que posea gran

fuerza, potencia y resistencia, tal y como se manifiesta en la obra de Bangsbo (2008).(pag.SP)

Emocionalmente debe tener el temple y la prematura madurez para enfrentar todas las
exigencias de la alta competencia, aspecto estudiado como parte de la preparacion psicoldgica
Jooste, Steyn, & Van den Berg, (2014); Forsman, Blomgvist, Davids, Liukkonen, & Konttinen,
(2016), adaptacion a todo tipo de grupo, tolerancia de las presiones y una gran capacidad

ilimitada para jamas poner excusas Yy estar siempre dispuesto a buscar algo mas.(pag.SP)

Dentro del aspecto de la condicion fisica; ante todo el &rbitro debe gozar de una salud
envidiable y mantener una buena forma fisica no solo llevando una vida sin excesos, sino
también mediante un entrenamiento racional que debera proseguir sin descanso siempre que
sus ocupaciones profesionales se lo permitan, ademas de valorar la posibilidad de acceder a
una preparacion fisica, de por si obligatoria, para transformarla en un elemento esencial de su
profesion y desempefio. Se basara esta aptitud en la resistencia, reaccion, reflejos, velocidad
que debera conseguir para lograr un valor fundamental en el control del juego; la presencia en

las situaciones conflictivas.
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Dentro de la preparacion fisica a través del tiempo, el empirismo, la I6gica y sobre todo las
ganas de mejorar han ido depurando y decantando la preparacion fisica arbitral hasta asentarla
en unos principios que permiten aplicarla de una forma mas racional y cientifica. Esta
caracteristica compromete al arbitro a tener que completar un exigente entrenamiento fisico,
no solo para superar las pruebas fisicas, sino también para optimizar su rendimiento en los

partidos en los que le toque actuar.

El Calentamiento antes del Ejercicio, El calentamiento es la parte mas importante e
indispensable del ejercicio tanto para realizar a un alto nivel los ejercicios que posteriormente
serviran para estimular el mejoramiento fisico, como para prevenir cualquier tipo de lesiones
musculares que se puedan presentar en los ejercicios de alta intensidad, debemos mencionar
que para desarrollar el entrenamiento deportivo participan varios grupos musculares y hay que
calentarlos muy bien. El calentamiento debe durar como minimo 10 minutos.
Gracias a este proceso, la probabilidad de padecer una lesién durante el ejercicio es
minimizado, y tus posibilidades durante la traccion serdn muchos mejores. Los musculos

calentados son mas eficientes.
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Tipos de Ejercicios para Calentar los Musculos

Inclinacion del tronco en combinacion de Giros

nA

Figura 10: Inclinacion del Tronco con Giros.

Posicidn inicial: Nos paramos con las piernas rectas, los pies a la anchura de los hombros, el
tronco en relacion a las piernas doblado a 90 grados, los brazos extendidos a los lados.
Ejercicio:

2+ Realizamos un extenso movimiento hacia la izquierda y derecha.

2+ Miramos la mano que lleva hacia arriba.

5+ Repetir el ejercicio 15 veces a la izquierda y 15 veces a la derecha.

Inclinacion del tronco

Figura 11: Inclinacion del tronco
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Posicion inicial: Los pies en la anchura de los hombros, las piernas rectas por las rodillas
mientras realizamos el ejercicio.
Ejercicio:
&+ Contamos el ejercicio de inclinacion de 1 hacia la pierna izquierda, 2 hacia la
pierna derecha, y 3 enderezamos el cuerpo.
A+ Juntamos las piernas y tratemos de tocar la frente con las rodillas (intentar

aguantar un par de segundos).

Rotacion de caderas
Posicion inicial: Manos en las caderas, la cabeza en su lugar.
Ejercicio:

2 Llevamos a cabo un extenso movimiento de caderas.

2+ El ejercicio realizamos 10 veces a la izquierda y 10 veces a la derecha.

Musculos Abdominales
Posicidn inicial: Nos tumbamos sobre la espalda, elevamos las piernas a unos 15 cm del
suelo.
Ejercicio:
2+ Hacemos el ejercicio de tijeras de nivel por un espacio de 30 segundos.
2* segundos de intervalo de descanso.

2+ Hacemos el ejercicio de tijeras verticales durante 30 segundos.
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Musculos de la Espalda

o o
- ____,./\_ 5
Figura 12: Mdsculos de la Espalda

Posicion inicial: Acuéstese sobre su estbmago.
Ejercicio:
& Desprender simultaneamente los brazos y piernas del suelo y los aguantamos arriba

por 1 segundo.

Rotacién de Brazos

Figura 13: Rotacion de Brazos
Posicion inicial: Piernas a la altura de los hombros, manos extendidas a lo largo del tronco.
Ejercicio:

5 Realizamos la rotacion simultaneamente con ambas manos:

& 20 veces hacia adelante,

¥?

¥ 20 veces hacia atras,

rl

220 veces en direccion opuesta.
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Rotacion de Antebrazos

= TN

Figura 14: Rotacion de Antebrazos

Posicion inicial: Posicién como el anterior, los brazos levantados a la altura del hombro.
Ejercicio:

#* Llevamos a cabo rotaciones activas en el codo:

2+ 30 segundos para adentro,

#* 30 segundos para fuera.

Rotacién de Mufecas

Figura 15: Rotacion de Mufiecas
Posicion inicial: Las manos con los dedos entrelazados.
Ejercicio:
#* Realizamos la rotacion en ambos lados, durante 60 segundos. (50dominadas),

2000,pég.SP.
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5.01.02 Usabilidad.
5.01.02.01 Manual.

“La tipografia es el medio eficaz para conseguir un fin esencialmente utilitario y solo
accidentalmente estético, ya que el goce visual de las formas constituye rara vez la aspiracion
principal del lector” (Morison), 1972, Pag.SP. La tipografia es el conjunto de letras que llevan
a una expresion visual para comunicar idea a través de espacios y leyes ortograficas. La

tipografia también se utiliza dependiendo el tema o la idea que se quiere comunicar.
5.01.02.02  Color.

“El color es una realidad fascinante, inseparable de la vida, y aun de la muerte. Esta
dimension esta presente en todos los asuntos de nuestra cotidianidad, y hasta el mundo onirico
lo conoce. Pero reflexionar sobre el color implica abordar su ontologia desde un punto medio
que excluya la teoria extrema y la pura subjetividad” (Lossada), 2012, pag. SP. El color es la
expresion visual de la naturaleza, por medio de estas muchas marcas han podido posicionarse
en el mercado ya que cada color maneja un significado. La mente del consumidor esta disefiada

para reaccionar al color.

5.01.02.03  Composicion.

“Es la que otorga a una imagen una organizacidon concreta, tras de la cual estan
determinadas intenciones estéticas, plasticas o, simplemente normas” (Barguefio, 2011, SP).
La composicién permite una visualizacion de la informacion que se desea transmitir, por medio
de la composicién se mantiene un equilibrio utilizando una estructura visual entre texto,

iméagenes y elementos graficos.
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5.01.02.04  Estilos.

“Conjunto de preferencias, tendencias y disposiciones que tiene una persona para hacer
algo y que se manifiesta a traves de un patrén conductual y de distintas fortalezas que lo hacen
distinguirse de los demas” (Lozano, 2000, SP). El estilo es lo que diferencia a las personas ya

que cada uno maneja de diferente manera la visualizacion, imagen o color.

5.01.02.05 Diagramacion.

“Es una funcidn del disefio editorial que se encarga de organizar en un espacio contenidos
escritos y graficos. Estos elementos pueden estar en medios impresos y electrénicos, como
libros, manuales, diarios y revistas entre otros”. (Martin), 2014, pag. SP. El acto de maquetar
tan solo se relaciona con la distribucion de los elementos en un espacio determinado de la
pagina, mientras que el disefio editorial incluye fases mas amplias del proceso, desde el
proyecto grafico, hasta los procesos de produccién denominados pre-prensa, prensa y post-
prensa. Sin embargo, usualmente todo el aspecto gréafico de la actividad editorial se conoce por

el término de diagramacién o maquetacion.

5.01.02.06 Estandar de Calidad.

“Se basa en el cumplimiento del conjunto de normas ISO de la serie 9000, es decir la
aplicacién de estandares para cumplir con un sistema de calidad que permita identificar las
caracteristicas adecuadas de calidad para un producto final. Este estado se centra en la
prevencion de defectos” (UNE/ISO), 2008, pdg.SP. Los estandares de calidad permiten

prevenir errores en trabajos, proyectos que se proyecta a utilizar en la empresa o como bien
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personal con fines de lucro. Los estandares se lo utilizan para fabricacién en masa de productos

para un mercado objetivo.
5.01.02.07 Software a Utilizar

Adobe Photoshop es un programa usado principalmente para el retoque de fotografias y
gréaficos, su nombre en espafiol significa literalmente "taller de fotos". Es lider mundial del
mercado de las aplicaciones de edicion de imagenes y domina este sector de tal manera que su
nombre es ampliamente empleado como sinénimo para la edicion de imagenes en general.

Utilizaremos el programa para editar y recortar las fotografias seleccionadas para el manual.

Adobe InDesign es un programa para la composicién digital de paginas desarrollada por la
compafiia, dirigida a maquetadores. Utilizaremos este programa para la maquetacion del

manual fotografico impreso EVOLUCION vy asi obtener un disefio funcional en el proyecto.

Adobe Illustrator es un editor de graficos vectoriales en forma de taller de arte que trabaja
sobre un tablero de dibujo y estd destinado a la creacion artistica de dibujo y pintura para
ilustracion (ilustracion como rama del arte digital aplicado a la ilustracion técnica o el disefio
grafico, entre otros). Utilizaremos este programa para crear la imagen que identifique al

proyecto (logotipo).

Microsoft Word es un programa informatico orientado al procesamiento de textos.

Utilizamos este programa para elaborar la tesis.

Microsoft Excel es una aplicacion de hojas de calculo que forma parte de la suite de

oficina Microsoft Office. Es una aplicacion utilizada en tareas financieras y contables, con
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férmulas, graficos y un lenguaje de programacion. Utilizaremos este programa para crear 1os
graficos y representar los resultados de las encuestas, para realizar las tablas de presupuestos

y realizar el analisis de los datos mediante las formulas.
5.02 Descripcién de la Herramienta

5.02.01 Metodologia.

En el presente proyecto se realizé una encuesta a los arbitros ya que ellos son los que dia a
dia se relacionan directamente con la actividad fisica que se debe realizar para cumplir con los
objetivos y por ende comprenden las dificultades que presentan a la hora de la actividad
deportiva. Los arbitros han determinado que con un material informativo apropiado como
herramienta de consulta de como se debe realizar correctamente los ejercicios les ayudaria en

el aprendizaje y ejecucion ademas de facilitar la ensefianza a futuras generaciones.

La encuesta consta de 10 preguntas con respuestas de si 0 no que se relacionan con el arbol
de problemas, esto definira las soluciones que se tomaran durante la ejecucion del proyecto
para el bien de los arbitros de Pichincha y por ende de la Asociacion de Arbitros de Futbol
Profesionales de Pichincha. Durante el estudio se solicit6 varios criterios a los preparadores
fisicos y arbitros en los cuales expresaron la falta de informacion que poseen para el desarrollo

de la preparacion fisica.

Se pretende desarrollar una prueba piloto donde los arbitros y preparadores fisicos tendran
el material adecuado para sus entrenamientos y podremos evidenciar el manejo del manual

fotografico impreso por parte de los involucrados en el proyecto. Se espera que la prueba piloto

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.



60

| Cltc\f.'lLljﬂllCOﬁLl‘Lﬂlf.JR ek

ORDILLERA @ gréfico

Cordillera

genere mejoras en el desenvolvimiento de los preparadores fisicos y arbitros en las sesiones de

entrenamiento deportivo.

5.02.01.01 Encuesta.

Tecnoldgico Superior Cordillera

Carrera Disefio Grafico

PROYECTO

Disefio e implementacion de un manual fotografico impreso sobre la preparacion fisica en
arbitros que dirigen el campeonato ecuatoriano de fatbol en la provincia de Pichincha, mediante
el cual se mostraran ejercicios graduales y sistematicos que posibiliten la adaptacion del cuerpo

a un trabajo especifico para obtener el maximo rendimiento.
Instrucciones: Marque con una X segun su criterio.
1.- ¢Ha usado usted manuales para su preparacion fisica?

Sl NO

2.- ¢Cree usted que los manuales son herramientas Utiles para el entrenamiento?

Sl NO

3.- ¢Cree usted que un manual para entrenamiento, debe contener fotografias para ser mas

efectivo?

S NO
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4.- ;Cree usted que la manera en la cual entrenan los arbitros de Pichincha ha dado buenos

resultados?

Sl NO

5.- ¢Usted piensa que la forma actual de entrenar causa de alguna manera las lesiones

de los arhitros?

Sl NO

6.- ¢ Usted se ha informado de los nuevos sistemas de entrenamiento para arbitros?

Sl NO

7.- ¢Ha escuchado sobre manuales fotograficos?

Sl NO

8.- ¢ Cree usted que, implementando el manual fotografico impreso para entrenamiento

en arbitros, ayude a mejorar su desempefio fisico en los partidos de fatbol?

Sl NO

9.- (Cree que la adquisicién del manual fotografico impreso sera positivo para la

Asociacion de Arbitros de Fatbol Profesionales de Pichincha?

Sl NO

10.- ¢Usaria usted el manual fotografico impreso para planificar su entrenamiento

deportivo?

Sl NO
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5.02.02 Resultados.

Encuesta

Pregunta 1

1.- ;Ha usado usted manuales para su preparacion fisica?

Tabla 9: Uso manual para preparacion fisica.

) . Porcentaje Porcentaje
Pregunta 1 Frecuencia | Porcentaje )
Valido Acumulado
Si 4 4% 4% 4%
No 87 96% 96% 96%
Total 91 100% 100% 100%

PREGUNTA #1

No; 87;
96%

Si; 4; 4%

Figura 16: Interpretacion de resultados pregunta 1

Segun la informacién el 4% de los encuestados determinaron que han utilizado manuales para

su preparacion fisica, mientras que el 96% de los encuestados no lo han hecho.

En los resultados se determina que la mayoria de los arbitros no conocen como se utiliza un

manual fotogréafico impreso para ayudar con su preparacion fisica.
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Pregunta 2

2.- ¢Cree usted que los manuales son herramientas Utiles para el entrenamiento?

Tabla 10: Como herramienta para entrenar.

) ) Porcentaje Porcentaje
Pregunta 1 Frecuencia | Porcentaje .
Valido Acumulado
Si 73 80% 80% 80%
No 18 20% 20% 20%
Total 91 100% 100% 100%
PREGUNTA #2
No; 18;
20%
Si; 73;
80%

Figura 17: Interpretacion de resultados pregunta 2

Segun la informacién el 20% de los encuestados determinaron que los manuales no serian
atiles para su preparacion fisica, mientras que el 80% de los encuestados piensan que si seria

una herramienta Gtil para su preparacion fisica.

Con los resultados determinamos que la mayoria de los arbitros piensan que el manual
fotogréafico impreso seria una buena herramienta al momento de realizar su preparacion

fisica.
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3.- ¢Cree usted que un manual para entrenamiento, debe contener fotografias para ser mas

efectivo?

Tabla 11: Uso de fotografias en el manual.

) . Porcentaje Porcentaje
Pregunta 3 Frecuencia Porcentaje )
Valido Acumulado
Si 85 93% 93% 93%
No 6 7% 7% 7%
Total 91 100% 100% 100%
PREGUNTA #3
Si; 85;
93%
No; 6;
7%

Figura 18: Interpretacidn de resultados pregunta 3

Segun la informacién el 7% de los encuestados determinaron que las fotografias no son
relevantes en un manual, mientras que el 93% de los encuestados piensan que si seria una

herramienta primordial en un manual.

Se determina que las fotografias son una herramienta primordial para que un manual sea lo
suficientemente claro tanto en como realizar el ejercicio y mostrar los sistemas para

desarrollarlos en el entrenamiento.
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Pregunta 4

4.- ;Cree usted que la manera en la cual entrenan los arbitros de Pichincha ha dado buenos

resultados?

Tabla 12: Forma actual de entrenar.

) . Porcentaje Porcentaje
Pregunta 3 Frecuencia Porcentaje )
Valido Acumulado
Si 43 47% 47% 47%

No 48 53% 53% 53%
Total 91 100% 100% 100%
PREGUNTA #4
No; 48; o
539% Sl; 43;

47%

Figura 19: Interpretacion de resultados pregunta 4

Segun la informacion el 47% de los encuestados determinaron que la forma de entrenar actual
si ha dado buenos resultados, mientras que el 53% de los encuestados piensan que no ha dado

buenos resultados en la preparacién de los arbitros.

Se determina que en un buen porcentaje los arbitros creen que se podria mejorar la forma de

entrenar que tienen en la actualidad tanto en lo fisico como en lo técnico.
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5.- ¢Usted piensa que la forma actual de entrenar causa de alguna manera las lesiones de los

arbitros?

Tabla 13: Lesiones en los arbitros.

Figura 20: Interpretacion de resultados pregunta 5

) . Porcentaje Porcentaje
Pregunta 3 Frecuencia Porcentaje )
Valido Acumulado
Si 51 47% 47% 47%

No 40 53% 53% 53%
Total 91 100% 100% 100%
PREGUNTA #5

No; 40;
44%
Si; 51;

Segun la informacién el 44% de los encuestados determinaron que las lesiones no se deben a

la forma actual de entrenar, mientras que el 56% de los encuestados piensan que la manera de

prepararse fisicamente si tiene que ver en las lesiones de los arbitros.

Con la informacion que se obtuvo se determina que la mayoria de los arbitros creen que la

forma actual de entrenar si esta relacionada con las lesiones que sufre cada uno de los

arbitros en su determinado tiempo.
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Pregunta 6

6.- ¢Usted se ha informado de los nuevos sistemas de entrenamiento para arbitros?

Tabla 14: Sistemas de entrenamiento.

) ) Porcentaje Porcentaje
Pregunta 3 Frecuencia | Porcentaje .
Valido Acumulado
Si 15 16% 16% 16%
No 76 84% 84% 84%
Total 91 100% 100% 100%
PREGUNTA #6

No; 76;
84%

Si; 15
16%

Figura 21: Interpretacidn de resultados pregunta 6

Segun la informacién el 84% de los encuestados determinaron que no han tenido informacién
de los nuevos sistemas de entrenamiento, mientras que el 16% de los encuestados

manifestaron que si han obtenido de alguna manera informacion sobre el tema.

Por los resultados obtenidos se puede determinar que los arbitros no han obtenido nueva
informacion sobre las actualizaciones de los sistemas de entrenamiento para arbitros que se

han ido reformando segun las necesidades.
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Pregunta 7

7.- ¢Ha escuchado sobre manuales fotograficos?

Tabla 15: Manuales Fotograficos.

) ) Porcentaje Porcentaje
Pregunta 3 Frecuencia | Porcentaje .
Valido Acumulado
Si 26 29% 29% 29%
No 65 71% 71% 71%
Total 91 100% 100% 100%
PREGUNTA # 7

No; 65;
71% Si: 26
29%

Figura 22: Interpretacion de resultados pregunta 7

Segun la informacién el 71% de los encuestados determinaron que no saben de los manuales
fotograficos, mientras que el 29% de los encuestados manifestaron que si han escuchado

sobre manuales fotogréaficos.

Mediante los resultados, obtenemos que la mayor parte de los arbitros no conocen sobre los
manuales fotogréaficos por lo que se debera socializar su implementacién de una forma

adecuada.
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Pregunta 8

8.- ¢(Cree usted que, implementando el manual fotografico impreso para entrenamiento en

arbitros, ayude a mejorar su desempefio fisico en los partidos de fatbol?

Tabla 16: Mejorar el desempefio fisico de los &rbitros.

) . Porcentaje Porcentaje
Pregunta 3 Frecuencia Porcentaje )

Valido Acumulado

Si 66 73% 73% 73%

No 25 27% 27% 27%

Total 91 100% 100% 100%

PREGUNTA #8
No; 25;
27%
Si; 66;
73%

Figura 23: Interpretacion de resultados pregunta 8

Segun la informacidn el 27% de los encuestados determinaron que no mejoraria el
desempefio fisico con la implementacion del manual, mientras que el 73% de los encuestados

manifestaron que si mejorara el desempefio fisico con la implementacion del manual.

Con los resultados obtenidos se determina que los encuestados estan de acuerdo en que con
la implementacion del manual fotografico se podra mejorar el estado fisico y por ende el

rendimiento de los arbitros.
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Pregunta 9

9.- ¢Cree que la adquisicion del manual fotografico impreso sera positivo para la Asociacion

de Arbitros de Fatbol Profesionales de Pichincha?

Tabla 17: Manual para la Asociacion de Arbitros de Futbol Profesionales de Pichincha.

) . Porcentaje Porcentaje
Pregunta 3 Frecuencia Porcentaje )
Valido Acumulado
Si 72 79% 79% 79%

No 19 21% 21% 21%
Total 91 100% 100% 100%
PREGUNTA #9

_ Si; 72;
No; 19; 79%
21%

Figura 24: Interpretacion de resultados pregunta 9

Segun la informacidn el 21% de los encuestados determinaron que no seria positiva la
adquisicion del manual para la Asociacion de Arbitros de Futbol Profesionales de Pichincha,

mientras que el 79% de los encuestados manifestaron que si seria beneficioso.

Mediante los datos obtenidos se puede determinar que el manual fotografico seria bien
aceptado por parte de los integrantes de la Asociacion de Arbitros de Fitbol Profesionales

de Pichincha.
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Pregunta 10

10.- ¢Usaria usted el manual fotografico impreso para planificar su entrenamiento deportivo?

Tabla 18: Planificacion del entrenamiento con el manual.

) ) Porcentaje Porcentaje
Pregunta 3 Frecuencia | Porcentaje .
Valido Acumulado
Si 77 85% 85% 85%

No 14 15% 15% 15%
Total 91 100% 100% 100%
PREGUNTA #10

No; 14;
15% SI, 77,
85%

Figura 25: Interpretacion de resultados pregunta 10

Segun la informacion el 15% de los encuestados determinaron que no usarian un manual para
planificar su preparacion fisica, mientras que el 85% de los encuestados manifestaron que si

basarian su planificacion en un manual fotogréfico.

Con estos datos obtenidos se determina que si utilizaran en la mayoria de arbitros
encuestados el manual fotogréafico impreso para la planificacion de sus sesiones de

entrenamiento.
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5.03 Formulacién del Proceso de Aplicacion
5.03.01 Panificacion
5.03.01.01 Propdsito del Proyecto.

Este proyecto tiene como propdsito ofrecer una herramienta de consulta para los arbitros
profesionales de la provincia de Pichincha en la cual se visualizara de una forma sencilla y
clara la forma de realizar los diferentes ejercicios fisicos, los diferentes sistemas de
entrenamiento para mejorar su desempefio fisico, ademas que tendra una diagramacion
sencilla dividida en 4 fases como lo seran: FASE | (Ejercicios Pre-Competitivos). FASE I
(Sistemas de Entrenamiento). FASE 111 (Ejercicios Post-Competencia). FASE IV (Ejercicios

Prevencidn de Lesiones).
5.03.01.02 Tipo de Publicacion

Publicacion deportiva para arbitros de fatbol, la misma que muestra fotografias simples
pero claras de ejercicios fisicos como realizarlos de una manera correcta, graficos que
describen los sistemas de entrenamiento que se necesiten para cada sesion de preparacion
fisico, ejercicios como prevenir lesiones con ciertos tipos de ejercicios adecuados para el
tema, utilizacion de una tipografia adecuada que represente confianza y conocimiento.
Utilizacion de colores en tonalidades de turquesa que representa seriedad, dinamismo,

frescura, juventud entre otros.
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5.03.01.03 Tematica

Se basa en el entrenamiento fisico que deben realizar los arbitros de fatbol profesional que
viven en la provincia de Pichincha. Ejercicios Pre-Competitivos, Sistemas de Entrenamiento,
Ejercicios Post-Competencia y Ejercicios Prevencion de Lesiones. Los cuales se mostraran

claramente con el uso de fotografias para lograr un entendimiento sencillo sobre el tema.

5.03.01.04 Formato

El manual fotografico impreso tendra un formato de (14,3 cm de ancho) x (20,4 cm de alto)

Ademas, que sera disefiado en forma vertical.

14.3 cm

20.4 cm

Figura 26: Formato

5.03.01.05 Numero de Paginas

Para el disefio del manual se utilizara un aproximado de 80 paginas las cuales estaran
divididas en 4 grupos que representan a las fases de una preparacién fisica.
2+ Ejercicios Pre-Competitivos, 2* Ejercicios Post-Competencia

2+ Sistemas de Entrenamiento, A+ Ejercicios Prevencion de Lesiones.
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5.03.02.01 Mapa de Contenidos.

Se describe el contenido que manejara el manual fotografico en su elaboracion como lo es el

color, tipografia y disefio visual.

Temario

Mapa de Contenidos

Disefios

Texto

Ejercicios Pre-Competitivos
Sistemas de Entrenamiento
Ejercicios Post-Competencia
Ejercicios Prevencidn de

Lesiones

Manejo de tipografias y
tamafios.

Disposicion correcta de texto.
Descripcion clara de cada uno
de los ejercicios mostrados con

fotografias.

Disefio llamativo de la portada
del manual.

Cromatica del color.
Creatividad.

Versatilidad en los disefios y

diagramacion del manual.

Figura 27: Mapa de Contenidos

5.03.02.02 Indice de Iméagenes.

Figura 28: Cancha de futbol 1
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Figura 29: Cancha de Futbol 2

Figura 30: Conos para Entrenamiento

Figura 31: Figuras Arbitros
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Figura 32: Lineas Guias

Figura 36: Posicion 4 Figura 37: Posicion 5 Figura 38: Posicion 6
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Figura 39: Posicion 7

Figura 42: Posicion 10 Figura 43: Posicion 11

Ek =

Figura 45: Posicion 13 Figura 46: Posicion 14 Figura 47: Posicion 15
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Figura 48: Posicion 16 Figura 49: Posicion 17 Figura 50: Posicion 18
Figura 54: Posicion 22 Figura 55: Posicion 23 Figura 56: Posicion 24

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.



= by 79
‘ TECNOLOGICD SUPERIOR jj
,P(| CORDILLERA @ gréfico
Figura 57: Posicion 25 Figura 59: Posicion 27
}
Figura 60: Posicion 28 Figura 62: Posicion 30
b,
Figura 63: Posicion 31 Figura 64: Posicion 32 Figura 65: Posicion 33
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Figura 66: Posicion 34 Figura 67: Posicién 35 Figura 68: Posicién 36

Figura 69: Posicion 37 Figura 70: Posicion 38 Figura 71: Posicion 39

Figura 72: Posicion 40 Figura 73: Posicion 41 Figura 74: Posicién 42
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Figura 75: Posicion 43 Figura 76: Posicion 44 Figura 77: Posicion 45
Figura 79: Posicion 47 Figura 80: Posicion 48
Figura 81: Posicion 49 Figura 82: Posicion 50 Figura 83: Posicion 51

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.



: % 82
‘ TECNOLOGICD SUPERIOR :\
,P(| CORDILLERA @ gréfico
«
Figura 84: Posicion 52 Figura 85: Posicion 53 Figura 86: Posicion 54
Figura 87: Posicion 55 Figura 88: Posicion 56 Figura 89: Posicion 57
Figura 90: Posicion 58 Figura 91: Posicion 59 Figura 92: Posicion 60
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Figura 93: Posicion 61 Figura 94: Posicion 62 Figura 95: Posicion 63

Figura 99: Posicion 67 Figura 100: Posicion 68 Figura 101: Posicién 69
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Figura 102: Posicion 70 Figura 103: Posicion 71 Figura 104: Posicion 72

L )

Figura 107: Posicién 75

Figura 105: Posicion 73 Figura 106: Posicion 74

Figura 108: Posicion 76 Figura 109: Posicion 77
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Figura 110: Posicion 78 Figura 111: Posicion 79 Figura 112: Posicién 80

Figura 113: Posicion 81

Figura 115: Posicion 83 Figura 116: Posicion 84
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Figura 117: Posicion 85 Figura 118: Posicion 86

b

Figura 120: Posicién 88

Figura 121: Posicion 89

Figura 122: Posicion 90
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Figura 123: Posicion 91 Figura 124: Posicion 92

Figura 125: Posicion 93 Figura 126: Posicién 94

Figura 129: Posicion 97 Figura 130: Posicion 98
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Figura 137: Posicion 105 Figura 138: Posicion 106
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Figura 139: Posicién 107 Figura 140: Posicion 108

Figura 142: Posicion 110

Figura 146: Posicion 114

Figura 147: Posicion 115
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Figura 148: Posicién 116 Figura 149: Posicion 117

Figura 153: Posicion 121

Figura 152: Posicion 220
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En los estilos se muestran la tipografia que se utilizo en el proyecto de disefio del manual,

demostrando la familia a la que pertenecen, sus diferentes formas como mayusculas,

mindsculas y los simbolos que contienen.

Tabla 19: Estilos Tipografia

Titulares Letra Familia
Preparacion Fisica para Arbitros Arista Light
, ABCDEFGHIJKLMNNOPQR
Mayusculas
Y STUVWXYZ Regular
Mintsculas abcdefghijklmniopqrstu
VWXYZ
indice Lato
. ABCDEFGHIJKLMNRNOP
Mayusculas .
QRSTUVWXY?Z SemiBold
MinGsculas abcdefghijklmniopqgr
stuvwxyz
Parrafos Lato
Mavisculas ABCDEFGHIJKLMNRNOP
Y QRSTUVWXYZ Light
MinGsculas abcdefghijklmniopqr
stuvwxyz
Subtitulos Lato
. ABCDEFGHIJKLMNNOP
Mayusculas QRSTUVWXYZ SemiBold (Italic)
MinGsculas abcdefghijklmniopqr

stuvwxyz
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5.03.02.04 Paginas Master o Reticulas

Figura 154: Pagina Master 1

Figura 155: Pagina Master 2
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Figura 156: Pagina Master 3

Figura 157: Pagina Master 4
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Figura 158: Pagina Master 5

Texto

Figura 159: P4gina Master 6
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5.03.02.05 Diagramacion

Entrenamiento |

ARBITROS

ennus Hector Guerrero Torres

ennus Hector Guerrero Torres

NTRENAMIENTO
e e UZZ‘Al%;"”‘D;B‘;'Zx F I S I c 0 /q
o] para evowcion
prohibk i o garciol de est: licaci cualquier medio. -~ V
B RBITROS

Figura 161: Diagramacion
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Entrenamientc REITROS / EVOLUCION
|

IINDICE de

CONTENIDOS
e

INDICE DE CONTENIDOS 1

PREFACIO ]

ESTRUCTURA DE EVOLUCION 8
FASE | EJERCICIOS PRE-COMPETITIVOS......ceerecsecsisnssnenes 11
Niega 12
Acepta 12
Balancea 13
(Circulo 13
Rotacion de Muiiecas 14
Rotacién de Antebrazos 15
Rotacion de Brazos 16
Inclinacién del Tronco en Combinacion de Giros .......cceee 17
Inclinacién del Tronco 18
Rotacién de Caderas 19
Misculos abdominales 20

Figura 162: Diagramacion Pégina 1

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EvOLUCION Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION
Misculos de la espalda. 21

Estiramiento de Espalda 50
Rodillas al Pecho 22

Estiramiento de Abdominales 51
Rodillas al Pecho con estiramienfo ... sssesisnssssssssenses 23

[Estiramiento de Cuadriceps 52
Elevacién de piernas hacia atras|.......... OO

Estiramiento de Tren Inferior 53
[Zancada 25

Estiramiento con Separacion de Extremidades en V... 54
FASE 11 SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO ..oooeeeeeeean 27

Estiramiento de Aductores Juntando plantas de Pies.............. 55
Entrenamiento de Velocidad 1: .i......... R — 1

Estiramiento de Bicep Femoral 56
Resistencia Aerobica: 30

Estiramiento de Gemelo: 57
Entrenamiento de Velocidad 2: .. e 32

Estiramiento Flexores de Cader:
|Agilidad y Velocidad 34

Estiramiento Cintilla lliotibial 59
|Alta Intensidad (Resi: ia) 36

Estiramiento del Pirami 60
Entrenamiento Velocidad 3 38

[Estiramiento con Giro Espinal 61

0-Yo Dinamico 40 .

[FASE IV EJERCICIOS PREVENCION DE LESIONES ..................... 63
IAerobico Alta Intensidad (Test de Ared) ... s sssissssseeess 42

Banco Alternando Apoyos 64
FASE 11l EJERCICIOS POST-COMPETENCIA. ... 45

Banco Lateral Movimiento de Caderal................
Estiramiento de Hombros 46

Puente Alternando Apoyos 66
Estiramiento de Bicep: 47

Isquiotibiales Basico 67
Estiramiento de Triceps 48

emelos Basico. 68

Estiramiento de Pecho. 49

illa Con Salto 69

Figura 163: Diagramacion Paginas 2y 3

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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[Sobre Una Pierna Moviendo La Otra.....

Zancadas Hacia Delante. 71
[Zancadas Laterales 45° 72
[Saltos Laterales 73
RECOMENDACIONES 75
IA Tomar en cuenta 76

Uso de hielo despues del deporte ......

Figura 164: Diagramacion Paginas 4y 5

2 ARBITROS / EVOLUCION

PREFACIO

Entrenamiento Fisic

Esté demostrado cientificamen
te que el gjercicio es la mejo
medida de prevencion de mu
chas enfermedades.

fodo de los érbitros. Las lesiones|
fen los érbitros se producen tanto|
gn los entrenamientos como en
acciones individuales. La mejo
manera de prevenir las lesiones|

ue se producen sin contacto fi-
sico es estar bien preparado.

MNumerosos estudios de renom
bre coinciden en que el futbol eg
un deporte ideal para mejorar lg
condicion fisica v las relaciones
sociales gracias al jusgo en equi
po. La préctica del futbol, ya seq
de forma ludica o como deporig
competitivo, es una actividad ff-
sica segura si los jugadores estan
bien preparades. En las Gltimag
décadas, la popularidad del fut
bol ha crecido de tal manera gus
factualmente se cuenta en el fut
bol de todo el mundoe con unog
300 millones entre futbolistas
@grbitros v personal técnico, de
los cuales unos 700 00O son ar-
bitros.

ISe determind gue la forma de|
ntrenamisnto esta relacionada

irectamente con las lesiones y el
rendimiento fisico de los arbitros|
fn la provincia, para reducir las|
lesiones y mejorar su estado fisi-
co se ha implementado el manual
EVOLUCION

IADAFP decidid promaover este
manual para la provincia de Pi-
chincha, brindando a los arbitrog
la oportunidad de conocer y ufili-
gar el manual en algunas sesiones|

Somos conscientes no solo de
e entrenamiento.

esta evolucion, sino también def
su responsabilidad por parte de
los organizadores en proteger g
salud de los jugadores y sobreg

ICon el fin de que safisfaga las ne-|
cesidades de los arbitros,

grdfico

Cordillera

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION:

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION A

Figura 165: Diagramacion Paginas 6y 7
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DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN

TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION
ESTRUCTURA DE
EVOLUCION

EVOLUCION ze compone dg =
uatro partes divididas en fases. Tercera Fase
Ejercicios Post-Competencia) que|
Primera Fase e han de gjecutar tras realizadg)
Ejercicios Pre-Competitivos) que| cada sistema de entrenamiento| | |
e han de ejecutarse en el or con el fin de recuperar cada uno|
[den establecido al comienzo def de los musculos de |a fatiga oca-
ada sesion de entrenamiento ionada por el esfuerzo fisico. 1
lLos ejercicios se centran en o
lpetrones de movimiento especi [Cuarta Fase =
ficos de los érbitros para alcanzar Ejercicios Prevencion de Lesiones) d
el grado optimo para realizar el e los realizara en lz etapa final
[istema de entrenamiento. e la sesion de entrenamientol
con el fin de precautelar de posi
Segunda Fase bles lesiones en cada arbitro.
(Sistemas de Enti i ) ochgl >
[sistemas de entrenamiento cen-
[rados en el mejoramiento de la: w

(distintas aptitudes fisicas de u
rbitro.

Resulta esencial utilizar la técnica apropiada en todos los ejercicios. Se ha de prestar
mucha atencion a la postura correcta'y al control adecuado del ¢ n las piernas
rectas y bien alineadas y las rodillas sin sobrepasar los dedos del pi mismo, siem-

pre hay que procurar caer con suavidad.
-

Figura 166: Diagramacion Paginas 8y 9

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

JERCICIOS
PRE-COMPETITIVOS

ka ‘

Figura 167: Diagramacion Paginas 10y 11

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Niega ‘

Acepta ‘

grdfico

Cordillera

Entrenamientd Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

W

Balancea

Circulos |

EJERCICIO:

EJERCICIO:

[EJERCICIO:

EJERCICIO:

Mueve tu cabeza como si dije-
ras que no, de tal forma que tu
barbilla pueda llegar casi hasta
ftus hombros.

Se realiza el ejercicio de forma
pausada 45 segundos.

Ahora mueve tu cabeza de
arriba hacia abajo, como si dijeq
ras que sf.

Lo realizamos de forma pausa-
da 45 segundos.

Mueve tu cabeza de lado a
ado, de modo que tu oreja trate
de tocar el hombro correspon-
diente.

|o realizamos de forma pausa-
da 45 segundos.

Haz movimientos de cabe-
Za circulares para la izquierda y|
después para la derecha.

‘Cierra tus ojos mientras haces|
estos ejercicios de calentamien-|
to para no marearte.

Lo realizamos 45 segundos.

Figura 168: Diagramacion Péginas 12y 13

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Rotacion de Mufiecas

EJERCICIO:

Ponga frente a usted sus dos
brazos.

[Formar con sus brazos un an-
gulo de 90 grados.

Las manos con los dedos en+
trelazados.

Realizamos la rotacién asia la
derecha hasta obtener el limite
de la rotacién.

Realizamos la rotacién asia la
gquierda hasta obtener el limite
de la rotacién.

Realizamosdurante 60 segun-|
dos.

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

~

|Rotacién de Antebrazos

EJERCICIO:

Ubicar sus brazos estirados
formando un angulo de 45 gra-{
dos con su cuerpo.

Rotar el brazo derecho hacieny
do punto de ancla en su codo.

Rotar el brazo zquierdo ha-
ciendo punto de ancla en su
codo.

Realizar en forma alternadal
las rotaciones.

20 segundos para adentro,
20 segundos para fuera.

99

Figura 169: Diagramacion Paginas 14y 15

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION Entrenamientp Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

~

Inclinacion del Tronco en Combinacion de Giros|

Rotacién de Brazos
JERCICIO:

[EJERCICIO:

Los brazos extendidos a los|

Piernas a la altura de los hom-
bros.

Manos extendidas a lo larga

Ademas de atravesar por de-
lante de su cuerpo los brazos
tocando con su mano derecha
su hombro izquierdo y con su

Nos paramos con las piernas
rectas.

Los pies a la altura de los hom-

lados.

Realizamos un extenso movi-|
miento hacia la izquierda y dere-|
cha.

idel tronco. mano izquierda su hombro de- bbros.

Reali L tacion simul Fecho. Miramos la mano que lleva ha-|
alizamos la rotacion simul lia arriba.

ftdneamente con ambas manos:

. [El tronco en relaci6n a las pier-
Lo realizamos 20 veces. nas doblado a 90 grados.

Repetir el ejercicio 15 veces a
la|izquierda y 15 veces a la de-|

recha.

20 veces hacia
20 veces hacia atris

pEm=—y _J
=

y,
h

Figura 170: Diagramacion Péginas 16y 17

- o

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION Entrenamientp Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

~

‘Rotacién de Caderas

Inclinacién del Tronco

[EJERCICIO: [EJERCICIO:

las piernas y trate-
mps de tocar la frente con las
rodillas (intentar aguantar un

El ejercicio lo realizamos 10
veces a la izquierda.

Los pies a la altura de los hom-
bros, las piernas rectas por las

Manos en las caderas.

rc_wdill_as. mientras realizamos el jpar de segundos). La cabeza en su lugar. Regresamos a la posicion ini-
ejercicio. Gial.
Hacemos hasta 40 repeticio-
Conta | ejercicio de incli{ Llevamos a cabo un extensg
ntamos el ejercicio de incli nes. - de caderas. 10 veces a la derecha.

nacion de: 1 hacia la pierna izquier
(da. 2 hacia la pierna derecha. 3 endere:
lzamos el cuerpo.

) >

Figura 171: Diagramacion Paginas 18y 19

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Musculos de la espalda |

©

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Musculos abdominales

EJERCICIO: EJERCICIO:

Ac sobre la Id. 5 de intervalo de A sobre su Los arriba por 1
felevamos las piernas a unos 15 descanso. segundo y regresamos a la posi-|
icm del suelo. Desprender simultineamente cion inicial.

Hacemos el ejercicio de tijeras|
verticales durante 30 segundos.|

los brazos y piernas del suelo.

Hacemos el ejercicio de tijeras
de nivel por un espacio de 30 se-
[gundos.

Repetimos 20 veces.
Extendemos lo maximo tantg
piernas como brazos.

- 2\

Figura 172: Diagramacion Paginas 20y 21

(

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

)

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Rodillas al Pecho |
[EJERCICIO:

‘Rodillas al Pecho con estiramiento

[EJERCICIO:

Realiza el namero de repeti-|
ciones recomendado y cambia
de lado.

Parado de forma recta Parado con tu brazo derecho

en frente

Mientras giras tus brazos hacia

Flexiona tu cadera y rodillas,
de modo que jales tu rodilla de-|
recha hacia tu pecho

20 repeticiones con cada pier-|
na

Levanta tu pierna a un angulo
frente a ti (como en la imagen),

delante y atrds

Lleva tu pierna a su posicin|
original.

de modo que quede paralelo al
Mientras giras tu brazo izquier piso
do hacia atras.

Realiza 10 repeticiones y cam-{
bia de pierna.

Figura 173: Diagramacion Paginas 22 y 23

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION A : Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION
Elevacidn de piernas hagia atras. IZancada |
EJERCICIO: EJERCICIO:
Has el imiento de braceo. Movimi de las manos

[como en la foto).

Intenta simular la zancada que
Después regresa a la posici6n| haces al correr.
priginal y cambia de pierna.

En la misma posicién que los|
lejercicios anteriores, lleva tu
pierna derecha hacia atras.

Has 20 repeticiones y cambia
de pierna.

) L Parate sobre un pie, mi
Realiza 20 repeticiones con giras el otro hacia delante y

Hasta que tu pie toque tus
cada pierna. latras .

glateos (si te es posible, sing
hasta donde puedas).

Figura 174: Diagramacion Paginas 24y 25

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

SISTEMAS
DE

ENTRENAMIENTO

B S

Figura 175: Diagramacion Paginas 26 y 27

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION A : Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Entrenamiento de Velocidad [1:

103

l* 15 minutos Calentamiento:

Realizar un calentamiento intenso ya que en este sistema se
realizara velocidad de un 709 a 90% de su capacidad maxima.
Utilizar los ejercicios de la FASE | delimanual EVOLUCION)

s El ejercicio de velocidad:

@ 1 serie de 4 carreras
12 laterales izquierdo

2 laterales derecho

5 metros de lateral + 10 metros frontal)
Descansar 45 segundos

® 1 serie de 4 carreras
5 metros espalda + 10 metros frontal)
Descansar 45 segundos

® 1 serie de 4 carreras de
15 metros frontal) / con el cambig de direccion después de 1
metros (45 grados)

Descansar 45 segundos

® De 6 a 8 carreras de 60 metros
lAceleraciones progresivas
(Control de su cuerpo y estilo de funcionamiento
Descanso de 60 segundos enfre carreray carrera

Figura 176: Diagramacion Péaginas 28 'y 29

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Resistencia Aerdbica:

@ 15 minutos Calentamiento:

>

Realizar un calentamiento jntenso ya que en este sistema se
realizard velocidad de un 80% a 90% de su capacidaq maxima.
Utilizar los ejercicios de la FASE | del manual EVOLUCION)

» Ejercicios de Correr y de Movilidad Dindmica:
® 8 series de 2 carreras de 100 metros cada una
lo 200 metros (Alta Intensidad) en cada serie

20 segundos de recuperacipn dindmica
(con trote y despl. i ) de

@ 2 minutos de descanso entre serie y serie con caminata y des-
lateral.

=
1
El
]
H
g
b
=
=
W
B
El
g
g
z
g
W
=3

' Intensidad del 90% de su Frecugncia Cardiaca maxima (FCm)

® Recorrido Total = 1.600 metros dle carrera Alta intensidad

PEPISUAU| EYY BJALIED W GO

' Control de su cuerpo y estilo de funcionamiento

/ Terminar con 10 minutos dp trote a un 60% alrededor del area
de trabajo

Guiarce en el Gréfico

Figura 177: Diagramacion Paginas 30y 31

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION Entrenamiento Fisica para ARBITROS / EVOLUCION

Entrenamiento de Velocjdad|2:

® 15 minutos Calentamiento:

Realizar un cal iento de ir media ya que en este
istema se realizara velocidad de un 75% a 80% de su capaciq:ad
maxima. (Utilizar los ejercicios (e la FASE | del manual EVOLUCION]
® El ejercicio de velocidad:

* 3 series de 4 vueltas

® Iniciamos el ejercicio con 15 metros de trote 15m FJlEI'CIC 5
Fisicos

® Seguido de 15 metros con ejercicios varios (d
lateral, desplazamiento espaldas, elevacién de rodillas, elevacién
/e talones, desplazamiento zig-zag entre otros. )

® 25 metros carrera de velosjdad en aumento progresivo S
25 m Velocidad

e Terminando la mitad de la serie con 10 metros con caminata de Progresiva
recuperacién hasta llegar al inicio de la segunda mitad
* 5 minutos de descanso entre series

® Un recorrido total de 1.560 metros

® Terminar con 10 minutos de trote a un 75% alrededor del area
de trabajo

Guiarce en el Grafic

Figura 178: Diagramacion Péaginas 32y 33

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Igilidad y Velocidad

' 15 minutos Calentamiento

Realizar un calentamiento intenso ya que en este sistema se
realizara velocidad de un 75% a 95% de su capacidad maxima.

! Velocidad 10
(Utilizar los ejercicios de la FASE | de| manual EVOLUCION) efoch %‘, m

i Ejercicios educativos de té¢nicag de carrera:

# 4 series de 5 carreras de di distancias de ejercicios de —
o N N, | T
agilidad y velocidad e
e Inicia con 10 metros de trote y 10 metros de velocidad al 75% '—f:f;fl
® Seguida de 10 metros i ) lateral en zig-zag y 15
metros de velocidad al 80% velocidad
® Continua con 10 metros i ) espalda con 30 me-

tros de velocidad al 90%

& 10 metros desplazamiento| lateral de espalda en zig-zag y 15
metros de velocidad al 80%

7 N\4_ Velocidad___15m
_ Velocidad

Lateral
® Porultimo 10 metros de trote y 10 metros de velocidad al 75% 10m

* Pausa de 1 minuto entre repeticiones y 4 minutos entre series Velocidad 10m
« Se recorre en el ejercicio un tota| de 1.600 metros

® Terminar con 10 minutos de trote a un 70% alrededor del area
de trabajo

Guiarce en el Gréfico

Figura 179: Diagramacion Paginas 34y 35

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION . Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

IAIta Intensidad (Resistencia) ‘

® 15 minutos Calentamientoy

Realizar un calentamiento intenso ya que en este sistema se
realizara velocidad de un 90% a 95% de su capacidad maxima.
(Utilizar los ejercicios de la FASE | dej manual EVOLUCION)

o Ejercicios de Alta Intensiddd (segin grafico)

#® Serie 1: 15 repeticiones de 60 |metros en 10 segundos y 1
segundos de descanso con caminata

60 m Velocidad
Alta [ntensidad

® Serie 2: 8 repeticiones de 120 |metros en 20 segundos y 21
segundos de descanso con caminata

» Serie 3: 5 repeticiones de 180 |metros en 30 segundos y 31
segundos de descanso con cgminata

# Pausa entre series: 3 minutos

 En total en el ejercicio fisico qug se realiza en este sistema es
de 2.760 metros

120 m Velocidad
Alta Intensidad

# Terminar con 10 minutos de trote a un 50% alrededor del area
de trabajo

Guiarce en el Grafic

Figura 180: Diagramacion Péaginas 36 y 37

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Entrenamiento Velocidad 3

f 15 minutos Calentamientd(:
Realizar un calentamiento fintenso ya que en este sistema se
realizara velocidad de un 75% a 80% de su capacidad_méxima.
(Utilizar los ejercicios de la FASE | del manual EVOLUCION)

e Ejercicios de Técnicas de Garrerg:

® 4 series de 9 carreras cada serie

® Distancia para las carreras de velocidad son de 20 metros, 4
metros y 60 metros las cuales se las realizara al 90 % de su capa-
cidad maxima

® La distancia para el descanso con trote son de 20 metros, 4
metros y 60 metros

ejeujwie”)

® La distancia para descansg con caminata es de 20 metros
@ Recuperacion 3 minutos entre series

@ El total de distancia recorjida e todo el ejercicio es de 2.281
metros

® Terminar con 10 minutos d trote a un 70% alrededor del area
de trabajo

Guiarce en el Grific

Figura 181: Diagramacion Paginas 38 y 39

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Entrenamiento Fisco para ARBITROS / EVOLUCION A Entrenamiento Fisico pars ARBITROS / EVOLUCION:

’Yo-Yo Dindmico

/® 15 minutos Calentamiento:

/ Realizar un calentamiento intenso ya que en este sistema se
realizara velocidad de un 80% a 90% de su capacidad maxima.
(Utilizar los ejercicios de la FASE | del manual EVOLUCION)

/¢ Trazo del Recorrido del Yo-Yo dindmico:

« Serie 1: Nivel 5 a Nivel 16.5 cada carreras tiene una distancia
de 40 metros dividida en 2 partes de 20 metros (4 vueltas toda
la pista)

@ Serie 2: Nivel 16.6 a Nivel 17.5 cada carrera tiene una distan
cia de 40 metros dividida en Z partes de 20 metros (2 vueltasto
da la pista)

* Serie 3: Nivel 17.6 a Nivel 19.5 cada carrera tiene una distan
cia de 40 metros dividida en|2 partes de 20 metros (2 vueltas
toda la pista)

« El recorrido que hace un rbitrol en este sistema de entrena:
miento es de 2.560 metros

® Pausa entre carreray carrera (40 metros) es de 10 segundos e
el lugar de llegada despues de cada carrera.

® Recuperacion: 1 minuto entre series

Guiarce en el Grafic

Figura 182: Diagramacion Paginas 40y 41

Entrenamienta Fisico para ARBITROS / EVOLUCION Entrenamienta Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

P\erébico Alta Intensidad (Test de Area) |

/@ 15 minutos Calentamiento —

Realizar un calentamiento intenso ya que en este sistema se rea-| {30™m
Pausa

lizara velocidad de un 70% a 80% de su capacidad m;i’mea.
(Utilizar los ejercicios de la FASE | de] manual EVOLUCION)

l# Aerdbico de alta intensidagl (forfalecimiento)

® Serie 1: 10 carreras de 75 metras en 15 segundos con 15 se-|
gundos de pausa entre carrerp y carrera

& Serie2: 6 carreras de 150 metrgs en 30 segundos con 30 se-|
gundos de pausa entre carrerp y carrera

@ Serie 3: 4 carreras de 225 metrgs en 45 segundos con 45 se-|
gundos de pausa entre carrer y caprera

 Pausa entre serie y serie es de 3 |minutos
« El total de distancia realizado el gjercicio es de 2.550 metros

@ Terminar con 10 minutos de trote a un 50% alrededor del areal
de trabajo

Guiarce en el Grifico

Figura 183: Diagramacion Paginas 42 y 43

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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EJERCICIOS
JMPETENCIA

Figura 184: Diagramacion Péaginas 44y 45

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

7N

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Estiramiento de Hombros ‘ ‘Estiramiento de Biceps

[EJERCICIO: EJERCICIO:

Repita lo mismo con el brazo
jzquierdo.

Extienda su brazo derecho Y| Extienda su brazo derecho su-

peguelo a su cuerpo a nivel del
pecho.

Con su brazo izquierdo empu:
jelo hacia el pecho. Sostenga.

Sostenga 30 segundos en cada
lado.

biendolo a nivel de los hombros
paralelo al piso.

‘Con sumano izquierda empuje
su mano derecha hacia atrds.

Los dedos de su mano derecha
miran hacia el piso.

Sostenga la posicion por 30 se-{
gundos .

Repita con el otro brazo.

Figura 185: Diagramacion Paginas 46 y 47

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN

TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Estiramiento de Triceps Estiramiento de Pecho ‘
[EJERCICIO: EJERCICIO:

_ ga la posicion - que pueday sostenga

Flexione su brazo detras de su Extienda sus brazos a los lados
cabeza poniendo la mano en su Repita con el otro brazo de su cuerpo formando una T Realice insistencias con sus
espalda . brazos hacia atras

Sostenga 30 segundos en cada Lleve sus brazos y manos hacia
Con la otra mano empuje su lado jatras Repita 15 veces

codo hacia la cabeza
Con las palmas abiertas, lo mds

W)

Figura 186: Diagramacion Péaginas 48 'y 49

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION : Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION
Estiramiento de Espalda Estiramiento de Abdominale ‘
EJERCICIO: EJERCICIO:
— Traiga su cabeza al pecho y for-| ~ Trate de llevar la cabeza hacia
Ponga sus rodilla y manos en| ime un arco opuesto al anterior Acuestese boca abajo en el btras lo mas que pueda
el piso icon su espalda piso
. . Arqueando la espalda sosten-
Estire su cabeza hacia atras ar- Sostenga por 15 segundos Levante su torso apoyandose a en esa pocicion por 30 se-
queando la espalda en sus manos hasta lograr su lundos

maxima extencion
Sostenga por 15 segundos

Figura 187: Diagramacion Paginas 50 y 51

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Flexione su pierna derecha ha-
cia atrds llevando el tobillo a su
imano derecha

‘Conuna o dos manos sostenga

|pegar el pie al gliteo derecho
Repita con la otra pierna

Sostenga el ejercicio 30 segun-
dos con cada pierna

Junte sus piernas y extiendalas|
lo mis que pueda

Con sus manos trate de llegal
@ sus pies de no ser posible tra-

Estiramiento de Cuadriceps Estiramiento de Tren Inferior| |
[EJERCICIO: [EJERCICIO:
te de llegar a sus tobillos o hasta
— - su pierna derecha tratando de - — donde su flexibilidad se lo per-|
En posicion de pie, Sientese en el piso

mita
Sostenga durante 30 segundos|

Realice 4 repeticiones con una
pausa de 30 segundos entre

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Estiramiento con Separa

cion de Extremidades en V

[EJERCICIO:

Sentado en el piso separe sus|
jpiernas formando una V|

Coloque sus manos en el piso
frente a usted

Trate de estirarse, inclinando

su torso hasta llegar lo més lejos|
que pueda

Sostenga en esa posicion du-|
rante 30 segundos

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Estiramiento de Aductores JU

ntando plantas de Pies

EJERCICIO:

Aun en el piso

Flexione sus piernas y junte las
lplantas de los pies

Con sus manos empuje sus ro-|
dillas hacia abajo

Tratar de tocar el piso con sus|
rodillas

Sostenga en esa posicién du-
rante 20 segundos

Realice 4 repeticiones con unal
pausa de 20 segundos entre
ejercicios

109

Figura 189: Diagramacion Paginas 54 y 55

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Estiramiento de Bicep Fi

£mMo

ral

EJERCICIO:

Acuestese boca arriba en el
piso

Flexione la pierna derecha con
direcién a su pecho

Ayudandose con sus manos

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Estiramiento de Gemelos

trate que la pierna derecha lle-|
gue a su pecho

Sostenga durante 20 segundos|

Repita el mismo procedimien-|
to con la pierna izquierda

Realice 4 repeticiones con una

EJERCICIO:

Se flexiona una pierna hacia
delante y se estira la otra hacia
atras

Adelantamos ligeramente la
cadera para alinear la cabeza,
icon el tronco

do una linea recta

B30 segundos

de pierna

Con la pierna estirada forman-{

Sontenga la posicién durante|

Repita el ejercicio cambiando|

pausa de 20 segundos entre
cada ejercicio

ol 4

A 2

Figura 190: Diagramacion Péaginas 56 y 57

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

A Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Estiramiento Flexores de Cadera | ‘Estiramiento Cintilla lliotibial

[EJERCICIO: EJERCICIO:

Lent: te baja la cadera sin-|

La pierna adelantada estar3 li-{

ttiendo un estiramiento suave

En posicion de pie En posicién de pie

Sontenga la posicién durante|

Flexiona el tronco hacia delany
130 segundos

te y hacia abajo

Desplaza una pierna en dngulo
recto y retrasa la otra extendida

Repita el ejercicio cambiando|

Coloca tu cabeza a la altura de .
de pierna

la rodilla de la pierna adelantada

Con las piernas cruzadas

v la retra
sada se mantendrd totalmente|
recta

Sontenga la posicién durante|
B0 segundos

Repita el ejercicio cambiando|
de pierna

Figura 191: Diagramacion Paginas 58 y 59

110

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN

TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.



’|\(- | CORBITERR

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Estiramiento del Piramidal

EJERCICIO:

Acostado boca arriba,

Dobla una rodilla a 90° y se
pasa sobre la otra pierna recta

Con la mano opuesta sujeta la
rodilla flexionada hacia el suelg
girando la cabeza hacia el otro
lado

Tendremos el otro brazo estiy
rado

Se mantienen los pies y tobi-|
los relajados y los omodplatos
jplanos sobre el suelo

Sontenga la posicién durante
[30 segundos

Repita el ejercicio cambiando
de pierna

Figura 192: Diagramacion Péaginas 60 y 61

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Figura 193: Diagramacion Paginas 62y 63
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Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

‘Estiramiento con Giro Es

pin

EJERCICIO:

la parte exterior del muslo, em-|
la rodilla

Sentado con una piernarectay
la otra flexionada

Pasa la pierna flexionada so-
bre la recta colocando el pie en
la parte exterior de la rodilla es-
ftirada.

Después flexionaremos el bra{
zo opuesto sitt do el codo en

Sontenga la posicién durante|
30 segundos

Repita el ejercicio cambiando|
de pierna

E

EJERCICIOS
VENCION DE
LESIONES

111

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Figura 194: Diagramacion Péaginas 64 y 65
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Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

‘Banco Alternando Apoyos |Banco Lateral Movimiento de Cadera |
[Este ejercicio fortalece la musculatura d¢l trongo, fundamental para que el cuerpe man Este ejercicio fortalece la musculatura lateral del tronco, fundamental para que el cuerpo|
tenga su estabilidad en todos los mevimientos. 190 su ilidad en todos los mie

[Posicion inicial: acestado boca aba
o, apoye el cuerpo en los antebrazos
pies.

{Ahora, levante el tren superior, la pel
vis y las piernas, hasta que el cuerpg
'orme una linea recta de la cabeza a lo
pies. Contraiga los oméplatos hacia |4
columna vertebral para que la espal
fda quede lisa. Los codos deben esta
directamente bajo los hombres. Con-
raiga los miisculos abdominales y lo:
gliteos. Levante las piernas por turnos,
bguantando en el aire 2 segundos.

Repita el ejercicio durante 30-60 se
lgundes. Recupere la posicién inicial.

Repeticiones: 1 serie (30-60 seg.)

ICORRECTO

ICuando realice el ejercicio es impor-
ante que:

La cabeza, [os hombros, [a espalda y Ia pel]
is formen una linea recta.

Los codos deben estar directamente baj
los hombros.

No incline la cabeza hacia atrds.
No balancee ni arquee la espalda.
No levante los gliiteos.

Mantenga la pelvis horizontal y estable,
o deje que se incline hacia un lado.

INCORRECTO

INCORRECTO

-

Entrenamienta Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

‘Puente Alternando Apoy

0S

IPosici nicial: acestado de lado, con|
ambas piernas estiradas apoye el cuer-
po en el antebrazo.

{Ahora, levante la pelvis v las pierna
la parte exterior del piel
ide apoyo toca el suelo), hasta que el
cuerpo dibuje una linea recta desde el
hombro hasta el pie que quedan arriba.
Baie la cadera hasta el suelo y levante-
la de nuevo. Repita el ejercicio durante
20-30 segundos. El codo del brazo def
apoyo debe estar directamente debaj
idel hombro. Haga un breve descanso,
ambie de lado y repita el ejercicio.

Repeticiones: 1 serie (de 20-30 se
gundos por cada lado)

ICORRECTO

Cuando realice el ejercicio es impor-|
tante que:

Elhombro y la pierna que quedan arriba
a cadera deben formar una linea recta si se
bservan desde el frente.

El cuerpo debe formar una linea recta i se|
bserva desde arriba.

El codo debe estar directamente bajo ell
ombro.

No recueste la cabeza sobre el hombro.

No incline los hombros ni la pelvis hacia)
felante ni hacia atrds.

NCORRECTO

NCORRECTO

Entrenamienta Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Isquiotibiales Basico

[Este ejercicio fortalece la musculatura de

cuerpo mantenga su estabilidad

laespl

hiday la cadera, fundamental para que el
n todos los movimientos.

Posicion inicial: acostado boca arriba.
Las rodillas deben estar dobladas en un
ingulo de 90° y los pies deben descan
isaren el suelo.

|Ahora, levante la pelvis hasta que el
fcuerpo forme una linea recta (ambos
pies estan en el suelo). Contraiga los
imiiseulos abdominales y los gliiteos.
Levante una pierna (estirando la rodi
la) del suelo y aguante durante 1 0 2
lsegundos. Viuelva a la posicion inicial
levante la otra pierna. Repita el ejerci
cio durante 20-30 segundos.

Repeticiones: 1 serie (20-30 seg.)

ICORRECTO

Cuando realice el ejercicio es impor|
ante que:

Al levantar Ia pelvis, mantenga el cuerp
fen linea recta.

No balancee ni arquee |a espalda.

Mantenga la pelvis estable y no deje que|
e incline de lado.

El pie debe estar justo debajo de la rodilla
He apoyo.

INCORRECTO

INCORRECTO

Este ejercicio fortalece lo§ miisct

los posteriores del muslo.

Posicion inicial: péngase de rodillas
{separadas segiin el ancho de la cade
ra) sobre una superficie blanda y crucef
los brazes sobre el pecho. Un compa:
fiero se arrodilla detras de usted vy lef
sujeta con ambas manos las pantorri
las, un poco més arriba de los tobillos
{para mantenerle con su peso pegado al
suelo

Durante el ejercicio el cuerpo debel
formar una linea recta desde la cabeza
hasta las rodillas. Inclinese lentamentef
hacia delante y trate de mantener esa|
|posicién contrayendo los isquiotibia-
les. Cuando no aguante mds, déjese
lcaer y aterrice suavemente sobre lag
manos.

ICORRE!

Cuando realice el ejercicio es impor-
tante que:

Su compafiero le sujete firmemente [a:
iernas contra el suelo.

La cabeza, el tren superior, la cadera y lo:
uslos deben formar una linea recta.

Solamente se mueve la articulacion de la|
odilla

No incline la cabeza hacia atrds.

No flexione el tronco.

$

112

Figura 195: Diagramacion Paginas 66 y 67

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

|
N

Gemelos Basico

Sentadilla Con Salto

Este ejercicio fortalece los musculgs de

la pantorrilla (y el tendon de Aquiles).

Posicion inicial: de pie sobre una pier
ina y con la rodilla estirada.

|Ahora, péngase de puntillas y baje len
amente (subiendo y bajando el cuerpo|
fen una linea vertical). Contintie duran:
e 20 o 30 segundos y repita el ejerci-
cio con la otra pierna. Puede ayudarse
de un baston o mantener el equilibri
in ayuda.

Repeticiones: 1 serie (20-30 segun-
\dos por cada lado).

Cuando realice el ejercicio es impor
ante que:

Bl cuerpo debe formar una linea recta.
La cadera, rodilla y pie de la pierna de apo-
o deben formar una linea recta si se obser
an desde el frente.

No balancee ni arquee la espalda.

Mantenga la pelvis estable y no deje que
e incline de lado.

No doble la rodilla de apoyo.

[CORRECTO |

CORRECTO

Este ejercicio mejora la potencia del sai

to y ayuda a controlar mejor los movimientos.

IPosici6n inicial: de pie, separe los pies|
seguin el ancho de la caderay ponga las
jmanos sobre esta.

{Ahora, flexione lentamente la cadera,
las rodillas y los tobillos hasta que lag
rodillas formen un dngulo recto. Incli
e el tronco hacia delante. Mantenga
ksta posicién durante un segundo
después salte lo mds alto posible. Al
saltar, estire todo el cuerpo. Aterrice
suavemente sobre la parte anterior de
los pies, flexione lentamente y lo maxi-
mo que pueda la cadera, rodillas y tobi-
los. Repita el ejercicio durante 20-3f
segundos.

Repeticiones: 1 serie (20-30 seg).

ICORRECT[O |

Cuando realice el ejercicio es impor-|
tante que:
La cadera, rodillas y pies deben formar
1na linea recta y estar en paralelo si se ob
ervan desde el frente.

Flexione al mismo tiempo la cadera, la:
odillas y los tobillos, inclinando la par-te|
uperior del cuerpo hacia delante

Tome impulso con los dos pies y aterri-cel
kuavemente sobre la parte anterior de am
bos pies.

Es més importante que aterrice sua
e-mente y que salte de manera explosiva
f que alcance altura
No doble las rodillas hacia dentro.

Nunca aterrice con las rodillas estiradas ni
obre los talones.

INCORRECTO i

Figura 196: Diagramacion Paginas 68 y 69

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Sobre Una Pierna Moviendo La Otra

Este ejercicio mejora la coordinacior| de

de la pierna y el equil

0.

IPosicion inicial: de pie sobre una pier-
ia. Flexione ligeramente las rodillas

a cadera, de manera que la parte su:
perior del cuerpo se incline ligeramen-
e hacia delante. La rodilla, el pie de la
pierna de apoyo v la cadera deben for-
fmar una linea recta si se observan des-
de el frente. La pierna levantada debef
jposicionarse ligeramente detrds de la
lpierna de apoyo.

|Ahora, mantenga el equilibrio y dibujel
fsemicirculos con la otra pierna. Des-
lpués de 30 segundos repita el ejercici
con la otra pierna.

Repeticiones: 1 serie (30 segundos
lpor cada lado).

g cTo

Cuando realice el ejercicio es impor-
ante que:

Ta rodila, el pie e Ia piernia de apoyo y |
adera deben formar una linea recta si sq
bservan desde el frente

Mantenga siempre la cadera y la rodila de
a piema de apoyo ligeramente flexionadas

Concentre su peso sobre la parte anteriof
el pie.

Mantenga la parte superior del cuerpo es
able e inclinada hacia defante.

Mantenga la pelvis horizontal
No doble las rodillas hacia dentro.

No incline la pelvis de lado.

=
INEORRECTO

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

[Zancadas Hacia Delante

te ejercicio fortalece los miisculos i
mejor.

y los gliteos, y ayuda a cnntmlnr‘

IPosici6n inicial: de pie, separe los pies|
segtin el ancho de la cadera y ponga las
manos sobre esta.

|Ahora, realice un paso largo, flexio-
nando despacio la rodilla adelantada
hasta que forme un angulo recto. L3
rodilla flexionada no debe estar mas
delantada que la punta de los pies.
Mantenga el tren superior erguido y lal
pelvis horizontal. Vuelva a la posicion|
finicialy realice un paso largo con la otra
pierna.

Repeticiones: 1 serie (10 zancadas
ppor pierna).

EdrrecTo

Cuando realice el ejercicio es impor-|
tante que:

La rodilla adelantada forme un angulo rec
0.

Mantenga erguido el tren superior.
Mantenga la pelvis horizontal.

La rodilla flexionadan no debe estar mds|
pdelantada que la punta de los pies

No doble la rodilla adelantada hacia den-
ro.

No incline hacia delante el tronco.

No gire ni incline la pelvis de lado.

NCORRECTO

Figura 197: Diagramacion Paginas 70y 71

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Figura 198: Diagramacion Péginas 72y 73

TECNOLOGICO SUPERIOR
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Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Zancadas Laterales 45°

ste ejercicio fortalece los musculos d
mejor

y los giiiteos, y ayuda a controlal
ientos.

IPosicion inicial: de pie, separe los pie:
egtin el ancho de la cadera y ponga la:
fmanos sobre esta.

{Ahora, abra el paso lateralmente des:-
pacio, flexionando la rodilla y la cadera
hasta que la rodilla de apoyo forme ur|
fingulo de 45°. Mantenga esta posicion
ldurante 1 o 2 segundos y vuelva a g
jposician inicial. Contintie hacia el otre
lado.

Repeticiones: 1 serie (10 pasos por
pierna).

IEORRECTO

[Cuando realice el ejercicio es impor-|
ante que:

[a rodilla de apayo farme un angulo recto,
Mantenga erguido el tren superior
Mantenga la pelvis horizontal.

No doble la rodilla adelantada hacia den-{
fro.

No incline hacia delante el tronco.

No gire ni incline la pelvis de lado.

INCORRECTO
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Saltos Laterales

te efercicio mejora la potencia del safto y ay
€on lina pie

yuda a controlar mejor los movimiento1
trna.

Posicion inicial: de pie sobre una pier-
Ina. Flexione ligeramente la cadera, ro
dilla y tobillo e incline la parte superiol
del cuerpo hacia delante.

{Ahora, salte de lade imad:

[Cuando realice el ejercicio es impor-
nte que:

T2 cadera, 1a rodilla y €l pie deben forma
ina linea recta viendole de frente.

lun metro y aterrice con la otra pierna.
{Aterrice suavemente en la parte ante:
rior del pie y flexione la cadera, rodi
la y tobillo. Permanezca un segundg
fen esta posicion y luego salte a la otra
jpierna. Mantenga la parte superior del
kuerpo mirando hacia delante y es:
table, y la pelvis horizontal. Repita el
iejercicio durante 20-30 segundos.

Repeticiones: 1 serie (20-30 seg).

Entrenamiento Fisico para ARBITROS / EVOLUCION

Aterrice sobre la parte ante
ior del pie, y flexione al mismo tiempo la|
-adera, las rodillas y los tobillos, inclinand
a parte superior del cuerpo hacia delante]

Mantenga la parte superior del cuerpo es |
able e inclinada hacia delante.

Mantenga la pelvis horizontal.
No dable las rodillas hacia dentro.
No gire el tronco.

No gire ni incline la pelvis de lado.

ORRECTO|

Y,
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Figura 199: Diagramacion Paginas 74y 75

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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ATomar en cuenta . o
* Si estds en un partido y sientes mo-

El ejercicio realizado en ambiente caluoso, y |especialmente si hay un indice elevadol lestias, visita al médico; €l te hars und
je humedad, obliga al organismo @ pongr en marcha mecanismos para impedir que la|
temperatura corporal aumente, lo que ¢s muy peligroso para la salud. Se produce un
umento del flujo circulatorio en la piel y el trabajo del corazén para favorecer la sudo-|
acién que es la forma en la que se contyola la|temperatura corporal excesiva. Ademas, lo.
e produce una deshidratacidn de liquitlos y ¢lectrolitos que se pierden por el sudor|

fexploracién para ver que no haya pro-
blemas de salud que te impidan hacer-

# Tu meta no debe ser (nicamente ser|
kel mejor fisicamente sino (Disfruta e|
eporte con tus compafieros!

@ Si tienes alguna duda, consulta a tu
pntrenador.

l» Hay que hidratarse adecuadamente, * Tienes que alimentarte bien para te-| |U50 de hielo después del deporte
@ntes, durante v después del esfuerq ner energia suficiente:; (frutas, verdu-
izo, reponiendo las pérdidas de agua, Fas, legumnbres, pasta, came, etc). l» El frio tiene efecto antiinflamatorio, fatico a reciclar todas las células muer-
lelectrolitos, vy de hidratos de carbon fpdemas de analgésico, por o que estd as causadas por la carga del entrena-
len précticas deportivas de mas de & ® Procura comer algo unas dos horas| fespecialmente indicado para estos ca: iento.
Iminutos de duracién. ntes de hacer deporte. 0s, sin necesidad de que haya lesiar|
ni ninguna patologia en particular. Dis @ Regenera esas microroturas produci-
' En caso de realizar deporte en pre| o Debes ubicarte en un grupa con un| Iminuye la circulacién, la actividad me- as en el tejido muscular. El frio ayudal
encia de sol, es conveniente utilizar nivel fisico parecido al tuyo. abdlica y adormece la piel. De hecho, @ eliminar los desechos metabélicos
protectores, y prendas holgadas trans-| los medicamentos antiinflamatorios n presentes en los misculos gracias a esal
pirables. * Utiliza ropa adecuada para abrigarte) festeroides pueden producir un efect fceleracién del torrente sanguineo que
iespués de hacer ejercicio. imilar al hielo. comentamos en el punto 3.
o Utdliza unas buenas zapatillas de
acarde a la superficie donde se desa+ ® Después de hacer deporte, dichate] l* Disminuye el dolor, la hinchazan y lo: }e Disminuye el riesga de futuras lesio-
rrolle tu entrenamiento fisico. lo antes posible. alambres musculares. Es mejor si sef es. Los beneficios obtenidos en estos|
usa después de los ejercicios o de reali bafios helados pueden disminuir el

e Uliliza calzado deportivo o impleq * Si te encuentras mal o tienes fiebre, zar actividades que producen dolor. iesgo de lesiones y mejorar el rendi-
mentos que te sujeten el pie y protejan escansa y no hagas deporte ese dia. iento en posteriores sesiones mucho
el talén de los golpes; evitards lesione: * Mejora la circulacion sanguinea as alld que utilizando simples bolsas

e tobillos, rodillas v espalda, * Cuando te aparezcan molestias de| uando el cuerpo entra en contact localizadas en determinadas zonas

ualquier tipo interrumpe la actividad, on el agua fria, se acelera el torrentef musculares.
fte has esforzado en exceso y necesitas lsanguineo, lo que ayuda al sistema lin-
escansar,

Figura 200: Diagramacion Péaginas 76y 77
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Figura 201: Diagramacion Contraportada

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Figura 202: Imagen Corporativa Portada

INTRODUCCION

El presente manual describe la
correcta utilizacion de los
elementos graficos que conforman
la identidad visual de EVOLUCION.

Tanto en grafimetrfa, colores,
tipografias y aplicaciones de disefio,
con el fin de representar
correctamente la personalidad de la
marca en cualquier medio.

Figura 203: Imagen Corporativa Introduccion

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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CROMATICA

RGB
15181 194

CMYK
73% 0% 26% 0%

Hexadecimal

Hexadecimal Hexadecimal
0 #11

# #0fb5c2

Pantone Pantone
P Pro ) P121-6C

Figura 204: Imagen Corporativa Cromatica

APLICACIONES DE COLOR

® Fondos aplicables

N

« Fondos no aplicables

Figura 205: Imagen Corporativa Aplicaciones de Color
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DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN

TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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APLICACIONES DE FORMA

® Disposiciones correctas

® Disposiciones incorrectas

&

Figura 206: Imagen Corporativa Aplicaciones de Forma

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Figura 207: Imagen Corporativa Grafimetria

GRAFIMETRIA
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Figura 208: Imagen Corporativa Grafimetria

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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TIPOGRAFIAS

* Logotipo

Bavhavs 93
ABCDEFGHIJKIMNAOPQRSTUYWXYZ
abedefghijkimnaopqrstuvwryz
1234567890

eetslpe?=+-()/% &EH""

® Generales

TITULOS (Arista Light)

Subtitulos 1 (Lato Bold)
Subtitulos 2 (Lato Semibold)
Parrafos (Lato Light)

Caption (Lato Bold)

Figura 209: Imagen Corporativa Tipografias

MATERIAL PO.P

Figura 210: Imagen Corporativa P.O.P

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Figura 211: Portada y Contraportada

5.03.02.08 Maquetacion

Figura 212: Maquetacion Portada

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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Figura 213: Maquetacion Previa
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Dtaqua-
te sqd

Ur, officiatur aut fuga. Nem et moluptature molorrum vel minulpa di

foccaborit fuga. Ut imaximus dolorestg molorae quat lat fuga. Ibus sim|
volore commoluptat aut as doluptat.
Ratiate nducidio. Nem iunt fuga| Itatur? Quiam nosam, que posto om-
imodicipsam facius, temosa nemped et omnimoluptam hillam im eos|
imin et lab ipiet plit magnistio. Itati digenemodia doluptati de natiat.
Ficatum nest mos aut qui ducipsam re nonse et quos sum ut vid que|
fconsent atene verit et, eumquos magnim alibus ipsae voles ut apienti
berum volorpos cusdaer natintiys surjdus intis dolorum sunto veribus|
@ut voluptat mod ut enihiliqui dolutet accatem intotat iberibu sandi-
ftion rem eum ex estrum adignatet poreiciis et volendelibus volluptatia
venis et praestia quatem iunto quas djgnimus.

IAximaionecto ipis ullabo. Id que|perfgritati as quo qui doluptat quatas|
i antiis qui corupta spienim olupta dipis il inctendis eostinus, ulpa co-|

net labor aut veruptis descimi nullat.

- (]

Figura 214: Maquetacion Pagina 1

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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nimil ipicit, nobis maxim rendae \ventgtae cullenti blaborum et qui do-|
Arum veritia porepudae volorumque |et magnam ut adit, istis ad que|
loria queos mil molorio vel idebis maig omnitiumque nit eatus et alitat|
eliquias aut labor ma deles re volore pore cum audant prore, si am ve-|
ptatis exero cullestem. Ducia ap ipsysapitius vellame volupta tempos
llibus dolorei untion nobiti aut endi od ut inctaspernat officientiur aute|
fearum eum, am atiosandae simint earchil lestota nis cum eossitem-
porestis perrovitem reriorum quj arum ad mincitatem fugia ne poriam
iquam volupta dollate voluptas recestia dolupis inihic tem doluptae pos|
ique num rati voluptae vellaccum fugiandio. Veniati atiatiaest reictur re|
lent min nullore si te dolorat quisepr agpelestio. Pitiur?
olessumquo volo iundebitat landit voluptae liquat ullande pra dolupti
|Ad ea seque nem nonserum cum as|dollupt atquas ut archil eictent|
idolendellor a nus et modi officat ga ipsae dolestiae nos mod qui ut qua-|
faccabor poribus nobis que et lagcusdant init atem rem solut erenest,
i dici con reici vidus imuscime quat e volor magnimi, occabor itaquarm|
ffictu rerfers picidebis non consequi aperistrum illes elignam re vit
faccus, comniet, cum errorem in cum|dolecerit voluptas est opta nos-|
ut ut iliquam invenitate officipstm adit aritate sequae core, sed qua-|

unt aut hit exped es digendel magnimi, te ducilib uscimet laciet landit|
mustes ratur, conetum ut odic tdrio. Tum etur, sitasime molorrum renis|
olorae acea quis accatus, quis|eiunt, que sitat ut volore venisitatio

idolesecero consectate re estios doluptatur, voluptaqui to offic tem inf
iellorio. Nemque cus enet ex eum cus doluptat a duntis exceperum do-|
ute res experemod que plicati ogapictecto volupti res se venet, coriate|

luptas et lab inctibus, utemolupt doluptate num fuga. Ut occum quia
nonsequi odi tem in nisquossim gL iento es assequo beatur, cora ea

pore, utatem elit is resenit porisimi, tem volorpo reperatemos simagni-
lquaesci dolupta comnimporem que verferiatia voluptas es simus rerna-|
hici dolorumet plias in nonsequ ideres rest, ulparum sitempo repudita-
mus doloriberum utat as dem et mo etus nos volla voleniet aliquias unt|
tur, suntur, natem. Et offic temad utecum harcimagnat ut eum sitatu
fuga. Et velenis sequat adit quak est,|cus, occus atio blabori scimillor
laut velestium non nobis di berum quisimint veri idelligenem rentur mal
fab iur, estem qui doluptatum vplut volutem adist, core nonseriamet|
onet liatem aut ipsae dolorempelis molores evel magniet, offictendae|
soluptate est, eaquiatempos dit./cu

Figura 215: Maquetacion Paginas 2y 3
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De et dolore sequam harum ius solentjis non reria sa inus dolum eume-|
nimet assequo quo occuptatquam volupid estibus daeprat emosandael
elicae serum doluptur mostia consequi utaqui doluptis et quam volo-|
riae voluptates volut andanimint.
[Cae si nis consequi dus porepro moluptat velicimus, sundio et volorat|
ibusci dolupta dolorum voluptis pero afficati offictam voluptati que pe-|
rionseque issit rest plabore cercare non perunt aspel ipis dolliquas mo

enditae quaspe verorum quat es eatiori onessi quos plab ipsapienet

olectur aut fugit, sit que nobit|duntistium imenda volupta verspien-
dit aceratiae vent ommolectio molupit alignih illecea ea accatis sit aut|
fesendis corio illorernam, omnis rnolumet optatur, omnim quis dolupta-|
tem ilissum quas esequam quam volut facero dolorro videbis in niene|

oluptae percimporum et, volorgperic. Henest magnis conesequi debit
mos dolorro optatem et maio is dunti ne odi tem solupta tureiciisit
fexpla volupta tibusant omnimus, quagero blate molo exerumgque eatul
sunt volupturenis doluptatias elisciiscit impor molende voluptatur, am|

olecul lanist, volorepre as sitat|de vid quam re optatis incimos sinus,

tectem faceseque nis int occaepudae rem quatibus magnimusam s

Figura 216: Maquetacion Paginas 4y 5

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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PREFACIO

iE jacesto quos ulla—
kion essum qui consequatia pa
jquae louda et, quisciote doluptas|
suUsapie ndanderum faccuptur reivs
fmodicia pe volupta testiam cus pre-
e nullaborum quam, et magni cus-
daec eperic veritious sed magnien-
is nullant facillu ptatem. Ut enda
isam utenimporic Ut modit elit labo—
es sin nienihit Llaboria ab iusdoe eg
auaspiendae plauk elique cumet et
ME QUE que como imolupt assenet]
lerce nihic testi guae nos apis ulpa-
i, sink.
Offic temollobore est aut porem
[auUam e, as eum, se Occus inis qUOC
est volorrum et laut rem natiand
feakumaue ommodio riberatis expli-
am quatia sa dolectakis autem re-
fous restiis estiur? Xerro ide dolore
volorio rerchil ipsandit Ut venducia
dolo blacers testintem estis sam
fas ab ipsunde con pa destium que
foccum evenis estium, si dollor o eum
lest facerunt incid minis qui ipsa id
Mt qui debicatiors consequam fugia
jnon pelis di quos veliqui dolorerum
fet autempor mincima gnakur? Ferg
junt et laceroric maximus elitat

S eQUASPErUM QU . Odis—|
Seni 0d quUNt Llaborem Ut aut vent.
Necesenienia doluptatus dolorecta
Erspedis re volorumet rectur?
Danda nectiur? Em is eruptas imo-
dign imendest, test exceper atiat-|
Qu ickiore ratur?
Lantotoque es a quam nobist, so-|
lorepudae veluptassunt aut dunt|
re nime voluptakur sum quaero tem
Polum explam, aut eos estotatquel
volo quam, cullam eration serrum et|
hiciam ea nonsequataue ium nec-|
kem ressimet mincturious, volut et
polorum qui dolor anchitiunt liguas|
Et aut am voloreped quatest ut|
pollab ipsum hadbluscient aut rem
puis eum aut fuga. Et facescilbus
Que volores equist magnatibus ent,
£Q conem re ipsumaui temporum au-|
gia voluptatem iderum veltatatium
Bt volestorerio temoluptae invenis
Ut rakt.
Uciliom repera volecta temquo offic|
Eem il ipsum quamet lauk renis mo-|
icipicak dolorat odi vella vel imus)
fbo. Aruptae pudicatem faciliatium

Figura 217: Maquetacion Paginas 6y 7
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0

ptatur sinum
npid maios et

erro blabore molum et di uf
fevenimpores nobis et volluptias
si dolut ut electat liatectatem
alic to ma doles am fuga. Et ut
labo. Itati as nonse rem velita
fquae nobit ium quatiam, con
fsenim est, con cor auta illabol
imodistiis aut ipsus diciduntun
[seque eosandi ssenia ducipsam|
faccab ium rem re officiet autem
por siti sint vita quo id explit,
[que cum excerferera cum volo
rion non parum et id utatur ra
ftios essectet quame sita volutal
sin nimetus andanda dolo im3

fnis eatio velis et fugiatur?
Ullorume sint ped mod utature|
riorporum dolent volorem nie-|
nimendae liae nulparibea est]
repraepro magnihi llandis mo-|
lorem restium volorro dolesti
fonempos suntium non rest, ip
sant aut eriate dolumquunt ve-
libus anditia cum harum nobisse|
fquideliqui occulpa rumquo ende|
plia sincto bla dolupta tisquod|
fet, qui ullique commolu tatur?
Natat. Occum voluptatas dolo-|
rist et voles ad ullaut autem

ipsaero blatis c q el i
felliquiberum ullecte cus, acea
rume ad quiduci liciunt usciis sif]
fquam, cum harcien imodipsant.
[To occus exerci ra conet fugial

Iquam vendit, comnimillori doloreptur simporehenda num imus es aceprovit jum vo-
lupta tumquam que est pelit, volorehendis qui dernat aut vel et offictur, nonectibust
entotatem quodio. Nequam etus que pos aut opieturit occat.

Gendam fuga. Ut mollacc aborem nulp« quam, ipsame veliquatio. Maionserum

Figura 218: Maquetacion Paginas 8 y 9

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
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Figura 219: Maquetacion Paginas 10y 11
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‘Pa ilitatus, odictotas ‘ ‘Est ea apid et quist ‘
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Est ea apid et quist ‘ ‘Pa ilitatus, odictotas |

[QUID ET LAUT ESEQUAM RE SANT

PARIS DOLUPTAS RE ET QUATINIS

[QUID ET LAUT ESEQUAM RE SANT

PARIS DOLUPTAS RE ET QUATINIS

Nistion repero te laccupiet pe-
ruptat.
MNam ut lam etur? Ernam dolo def
nimus nias ab imenempos mag-
nima ximolorio consequo vello
re sin eaqui bere essimint alique
leseria venda prae sit alita sequ

Henduci doluptam solorent oc
jcum facimpor si re consequati
mnis ad et utaes de offictem-
ped quias imendis qui te ped
lquia quis dolores aut ea nobis

Nistion repero te laccupiet pe-
ruptat.
Nam ut lam etur? Ernam dolo de|
jnimus nias ab imenempos mag-|
jnima ximolorio consequo vello-|
Ire sin eaqui bere essimint alique|
leseria venda prae sit alita sequ

Henduci doluptam soclorent oc-|
um facimpor si re consequati
mnis ad et utaes de offictem-
ped quias imendis qui te ped
quia quis dolores aut ea nobis

- g «

Figura 220: Maquetacion Paginas 12y 13
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IQUID ET LAUT ESEQUAM RE SANT

Nistion repero te laccupiet pe-
ruptat.
Nam ut lam etur? Ernam dolo de
nimus nias ab imenempos mag-|
nima ximolorio consequo vello-
re sin eaqui bere essimint alique
leseria venda prae sit alita sequ
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Henduci doluptam solorent oc-|
cum facimpor si re consequati

pmnis ad et utaes de tem-|

Est ea apid et quist

[QUID ET LAUT ESEQUAM RE SANT

ped quias imendis qui te ped
\quia quis dolores aut ea nobis.

Henduci doluptam solorent oc-{
cum facimpor si re consequati
omnis ad et utaes de offictem-|
ped quias imendis qui te ped
uia quis dolores aut ea nobis

Figura 221: Maquetacion Paginas 14y 15
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)QUID ET LAUT ESEQUAM RE SANT

Nistion repero te laccupiet pe-|
ruptat.
Nam ut lam etur? Ernam dolo de|
nimus nias ab imenempos mag-|
nima ximolorio consequo vello-
re sin eaqui bere essimint alique;
leseria venda prae sit alita sequ

Nistion repero te laccupiet pe-
ruptat.
Nam ut lam etur? Ernam dolo de|

imus nias ab imenempos mag-|

ima ximolorio consequo vello-
re sin eaqui bere essimint alique|
eseria venda prae sit alita sequ

Henduci doluptam solorent oc-
um facimpor si re consequati
mnis ad et utaes de offictem-

ped quias imendis qui te ped

guia quis dolores aut ea nobis.

Henduci doluptam solorent oc-
um facimpor si re consequati
mnis ad et utaes de offictem-

ped quias imendis qui te ped
uia quis dolores aut ea nobis
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Henduci doluptam solorent oc-|
um facimpor si re consequati
mnis ad et utaes de 3

Est ea apid et quist

[QUID ET LAUT ESEQUAM RE SANT

ped quias imendis qui te ped
guia quis dolores aut ea nobis.

Henduci doluptam solorent oc-|
um facimpor si re consequati
mnis ad et utaes de offictem-|

ped quias imendis qui te ped
uia quis dolores aut ea nobis

Nistion repero te laccupiet pe-|
ruptat.
Nam ut lam etur? Ernam dolo de

imus nias ab imenempos mag-|

ima ximolorio consequo vello-
rre sin eaqui bere essimint alique|
eseria venda prae sit alita sequ

Henduci doluptam solorent oc-
cum facimpor si re consequati
omnis ad et utaes de offictem-|
ped quias imendis qui te ped
quia quis dolores aut ea nobis.

Henduci doluptam solorent oc-
cum facimpor si re consequati
omnis ad et utaes de offictem-|
ped quias imendis qui te ped
uia quis dolores aut ea nobis
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Figura 222: Maquetacion Paginas 16y 17
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JQUID ET LAUT ESEQUAM RE SANT

Nistion repero te laccupiet pe-|
ruptat.
INam ut lam etur? Ernam dolo de
inimus nias ab imenempos mag-|
nima ximolorio consequo vello-{
re sin eaqui bere essimint alique|
feseria venda prae sit alita sequ
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Henduci doluptam solorent oc-
cum facimpor si re consequati

omnis ad et utaes de §

Est ea apid et quist

JQUID ET LAUT ESEQUAM RE SANT

ped quias imendis qui te ped
quia quis dolores aut ea nobis.

Henduci doluptam solorent oc-|
cum facimpor si re consequati
omnis ad et utaes de offictem-|
ped quias imendis qui te ped
uia quis dolores aut ea nobis

Figura 223: Maquetacion Paginas 18y 19
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Est ea apid et quist

QUID ET LAUT ESEQUAM RE SANT

Nistion repero te laccupiet pe-
ruptat.
Nam ut lam etur? Ernam dolo de
nimus nias ab imenempos mag-
nima ximolorio consequo vello-
re sin eaqui bere essimint alique
leseria venda prae sit alita sequ

Nistion repero te laccupiet pe-
ruptat.
Nam ut lam etur? Ernam dolo de
jnimus nias ab imenempos mag-
jnima ximolorio consequo vello-
Ire sin eaqui bere essimint alique
leseria venda prae sit alita sequ

Henduci doluptam solorent oc-|
um facimpor si re consequati
mnis ad et utaes de offictem-

ped quias imendis qui te ped

}quia quis dolores aut ea nobis.

Henduci doluptam solorent oc-|
um facimpor si re consequati
mnis ad et utaes.
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Henduci doluptam solorent oc-{
cum facimpor si re consequati
omnis ad et utaes de offictem-|
ped quias imendis qui te ped
quia quis dolores aut ea nobis.

Henduci doluptam solorent oc-|
cum facimpor si re consequati
pmnis ad et utaes de offictem-|
ped quias imendis qui te ped
uia quis dolores aut ea nobis

Est ea apid et quist

[QUID ET LAUT ESEQUAM RE SANT

Nistion repero te laccupiet pe-
ruptat.
Nam ut lam etur? Ernam dolo de|

imus nias ab imenempos mag-|

ima ximolorio consequo vello-
re sin eaqui bere essimint alique|
feseria venda prae sit alita sequ

Henduci doluptam solorent oc-
um facimpor si re consequati
mnis ad et utaes de offictem-

ped quias imendis qui te ped

guia quis dolores aut ea nobis.

Henduci doluptam solorent oc-
um facimpor si re consequati
mnis ad et utaes de offictem-

ped quias imendis qui te ped
uia quis dolores aut ea nobis
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Figura 224: Maquetacion Paginas 20y 21
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JQUID ET LAUT ESEQUAM RE SANT

Nistion repero te laccupiet pe-
ruptat.
Nam ut lam etur? Ernam dolo de|
nimus nias ab imenempos mag-|
Inima ximolorio consequo vello-|
re sin eaqui bere essimint alique
feseria venda prae sit alita sequ
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Henduci doluptam solorent oc-|
um facimpor si re consequati
mnis ad et utaes de offictem-|

ped quias imendis qui te ped

quia quis dolores aut ea nobis.

Henduci doluptam solorent oc-|
um facimpor si re consequati
mnis ad et utaes de offictem-|

ped quias imendis qui te ped

uia quis dolores aut ea nobis.
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QUID ET LAUT ESEQUAM RE SANT

Nistion repero te laccupiet pe-
ruptat.
Nam ut lam etur? Ernam dolo de
nimus nias ab imenempos mag-|
jnima ximolorio consequo vello-|
Ire sin eaqui bere essimint alique|
leseria venda prae sit alita sequ

Henduci doluptam solorent oc-|
cum facimpor si re consequati
pmnis ad et utaes de offictem-|
ped quias imendis qui te ped
quia quis dolores aut ea nobis.

Henduci doluptam solorent oc-|
cum facimpor si re c il
omnis ad et utaes de offictem-
ped quias imendis qui te ped|
uia quis dolores aut ea nobis

Figura 225: Maquetacion Paginas 22y 23
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Est ea apid et quist

IQUID ET LAUT ESEQUAM RE SANT

Nistion repero te laccupiet pe
ruptat.
MNam ut lam etur? Ernam dolo de
nimus nias ab imenempos mag-{
nima ximolorio consequo vello-|
re sin eaqui bere essimint alique|
leseria venda prae sit alita sequ
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Henduci doluptam solorent oc-|
cum facimpor si re consequati
omnis ad et utaes de offictem-|
ped quias imendis qui te ped
quia quis dolores aut ea nobis.

Henduci doluptam solorent oc-
cum facimpor si re consequati
omnis ad et utaes de offictem|
ped quias imendis qui te ped

uia quis dolores aut ea nobis

Est ea apid et quist

JQUID ET LAUT ESEQUAM RE SANT

Nistion repero te laccupiet pe-
Fuptat.
Nam ut lam etur? Ernam dolo de|
jnimus nias ab imenempos mag-|
jnima ximolorio consequo vello-
Ire sin eaqui bere essimint alique
leseria venda prae sit alita sequ

Henduci doluptam solorent oc-|
um facimpor si re consequati
mnis ad et utaes de offictem-

ped quias imendis qui te ped

quia quis dolores aut ea nobis.

Henduci doluptam solorent oc-
um facimpor si re consequati
mnis ad et utaes de offictem-

ped quias imendis qui te ped
uia quis dolores aut ea nobis

Figura 226: Maquetacion Paginas 24y 25
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Figura 227: Maquetacion Paginas 26 y 27
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Em faccuptam, cus, simajo tem. Gendem quatet,

® 15 minutos Calentamiento:

Descanso de 60 segundos enfre cafrera y carreraOptas aperibe-|
ro es earias dolor aut venditem diasimi llaceptus molor magnam
ab invellu ptaquas andundis exero ¢mnis enis et eturesto quiatur
re prent fugias saesequis eum quam susam ipicium sinciam que|
con elestist facessitat im quaecae| ctiiscitias ea volor aut quid
quiEtLic tent, sanditi atibeat emquis dem nimusanis eat.

® El ejercicio de velocidad:

Unt veri occus arum quo temoluptas dolorent labore volor re-|
hent faccus, entecte cuptior itatiby scimus des aut diciet omni-|
mil loritaqui utaquia ndant, td volofroviti tem et est, sectem ha-|
rum nus rerum sint, eum et eg denia volore, culluptatia volore, si
doluptatquis acearunt ut velentias porae dit, atem. Sed minvelita
sincia nem que perspis tissunt rerym eturia quaestrum sequate
vene omnimus volesti nis nonfres ayt labo. Et fugia nulla ventibus
siniasi minisi sitassimus.
Tempori dolectu repudic tatqui dig et volest, voluptianti vendit
int ius, atem que occusciam volor auit as nes ma conseni optatest
ant aut autem fugit utem landis ad ex es ullit reped quodit eat
pratemporiam solo videm. Nam verum qui rectusae nihilic iaecti-|
busae imus, aut ate verum alitate sit ea voluptature eaquat.
Sandendel molori quiat ipid mollita vel et autemqui dolupta inc-|
totatum fugit mosam quam ragp audi alitat fugiatem net eum(
volut abore sanda coratiscius.

Figura 228: Maquetacion Paginas 28 y 29
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Em faccuptam, cus, simai¢ tem. Gendem quatet,

® 15 minutos Calentamiento:

Descanso de 60 segundos entrie carfera y carreraOptas aperibe-
ro es earias dolor aut venditen) diasimi llaceptus molor magnam
ab invellu ptaquas andundis exgro omnis enis et eturesto quiatu

re prent fugias saesequis eum [quam susam ipicium sinciam que
on elestist facessitat im quaecae ¢tiiscitias ea volor aut quid
quiEtLic tent, sanditi atibeat emqui: ni is eat.

' El ejercicio de velocidad:

Unt veri occus arum quo I s dolorent labore volor re-
hent faccus, entecte cuptior itatibu |scimus des aut diciet omni-
mil loritaqui utaquia ndant, to yolortoviti tem et est, sectem ha-
rum nus rerum sint, eumn et es deniajvolore, culluptatia volore, si
doluptatquis acearunt ut velentias porae dit, atem. Sed minvelita
sincia nem que perspis tissunt{rerum eturia quaestrum sequate
ene omnimus volesti nis non res aut labo. Et fugia nulla ventibus
siniasi minisi sitassimus.
[Tempori dolectu repudic tatqui dis gt volest, voluptianti vendit
int ius, atem que occusciam volor auf as nes ma conseni optatest|
ant aut autem fugit utem landjis ad [ex es ullit reped quodit eat
pratemporiam solo videm. Nan) verum qui rectusae nihilic iaecti-
busae imus, aut ate verum alitate sit|ea voluptature eaquat.
Sandendel molori quiat ipid mollita yel et autemqui dolupta inc
totatum fugit mosam quam raeptam audi alitat fugiatem net eum
olut abore sanda coratiscius.

Figura 229: Maquetacion Paginas 30y 31
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Em faccuptam, cus, simajo tem. Gendem quatet,

* 15 minutos Calentamiento:

Descanso de 60 segundos enfre cafrera y carreraOptas aperibe-
ro es earias dolor aut venditem diasimi llaceptus molor
ab invellu ptaquas andundis exero ¢mnis enis et eturesto quiatur
re prent fugias saesequis eum quain susam ipicium sinciam que
con elestist facessitat im quaecae| ctiiscitias ea volor aut quid
[quiEtLic tent, sanditi atibeat gmquis dem nimusanis eat.

» El ejercicio de velocidad:

Unt veri occus arum quo p dolorent labore volor re-
hent faccus, entecte cuptior itatibuy scimus des aut diciet omni-|
mil loritaqui utaquia ndant, tg volofroviti tem et est, sectem ha-|
rum nus rerum sint, eum et eg denia volore, culluptatia volore, si
doluptatquis acearunt ut velentias porae dit, atem. Sed minvelita
sincia nem que perspis tissunt rerym eturia quaestrum sequate
vene omnimus volesti nis nonfres ayt labo. Et fugia nulla ventibus
siniasi minisi sitassimus.
[Tempori dolectu repudic tatqui dig et volest, voluptianti vendit
int fus, atem que occusciam volor atit as nes ma conseni optatest
ant aut autem fugit utem landis ad ex es ullit reped quodit eat
pratemporiam solo videm. Nam verum qui rectusae nihilic iaecti-|
busae imus, aut ate verum alitate sit ea voluptature eaquat.
Sandendel molori quiat ipid mollita vel et autemqui dolupta inc-|
totatum fugit mosam quam ragptam audi alitat fugiatem net eum
volut abore sanda coratiscius.

Figura 230: Maquetacion Paginas 32y 33
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5.03.02.09 Pre —Prensa

En este proceso se identificara la forma de impresion que tendra el manual ya que debemos
evitar cualquier tipo de error que dafie el proceso final. Se ha decidido empaquetar el archivo
obtenido en el programa indesing de tal manera que se configure en su guardado paginas
opuestas ya que al momento de la impresion se la va a realizar en hojas de formato A4 en tiro
y retiro para optimizar y economizar el uso del papel ademas que, las impresiones se las va a
realizar de forma digital. De igual manera se calculara el disefio de la portada y contraportada
debido a que se le tendra que poner un lomo al manual el mismo que tendra una anchura
especifica que abarque el espesor de las hojas del manual en total. Para proceder a su impresion

en un formato A4.

5.03.02.10 Prensa

Después de obtenidas las impresiones se procede a verificar la calidad de las mismas y desde
luego de las fotografias que se utilizaron para realizar el mismo ademas de un control de la
numeracion, para obtener un producto de excelente calidad. Una vez obtenida la impresion de
la portada y contraportada se verificard la calidad de las impresiones y sobre todo de las
fotografias utilizadas en el mismo, ademas de verificar las medidas y coincidan con las de las

paginas.

5.03.02.11 Post Prensa

Una vez verificado todo se procede a realizar los dobleces tanto en las hojas como en el
lomo de la portada y contraportada, el encolado de las mismas para obtener el manual deseado,

y por ultimo los cortes por los bordes para tener el manual a la medida que se establecio

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.
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(14 cm x 21 cm). Seguido de la aplicacion del vinil plastico en la portada y contraportada se

realizara un repujado en los hexagonos donde estan las fotos de la portada.

5.03.03 Marketing y Distribucién

El manual fotografico impreso “EVOLUCION?” se lo dara a conocer en la Asociacion de
Arbitros de Futbol Profesionales de Pichincha ya que es donde concurren con mayor

frecuencia los arbitros de la provincia los mismos gque son nuestro grupo objetivo.

Se disefiard una fan Page en la cual se mostrara las ventajas de utilizar el manual fotografico
impreso, ademas se realizard un sorteo y se obsequiara 10 balones publicitarios a los arbitros

que suban su foto utilizando “EVOLUCION” en sus entrenamientos fisicos.

Se disefiara un roll up que estara ubicado en el edificio de la Asociacion de Arbitros de
Futbol Profesionales de Pichincha para dar a conocer este producto a todos los arbitros de la

provincia.
Estrategia Creativa

3 Producto: EVOLUCION

2 Beneficio Emocional: Seguridad, Confianza
2+ Mensaje Basico: La Hora de Mejorar

2* Tono: Indiferente

2 Estilo: Juvenil

2 Insight: Los Cambios del éxito.

#* Eje de Campafia: Cambios para el éxito

5+ Slogan: El éxito, tu Limite.

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
QUE DIRIGEN EL CAMPEONATO ECUATORIANO DE FUTBOL EN LA PROVINCIA DE PICHINCHA, MEDIANTE EL CUAL SE
MOSTRARAN EJERCICIOS GRADUALES Y SISTEMATICOS QUE POSIBILITEN LA ADAPTACION DEL CUERPO A UN
TRABAJO ESPECIFICO PARA OBTENER EL MAXIMO RENDIMIENTO.



& @

! TECNOLOGICO SUPERIOR Gb 133
,(]/\| CORDILLERA @ gréfico

Cordillera

Propuesta del Plan de Medios
2+ Medios principales

Roll Up disefio e implementacion para dar a conocer el Manual
5+ Medio Secundario

Fan Page disefio y publicacion de la pagina, realizacion de un sorteo de balones para dar a

conocer los beneficios de “EVOLUCION”

2 Medio Auxiliar

Material P.O.P. (balon publicitario)

Roll Up

200 cm

80 cm

Figura 231: Roll Up

DISENO E IMPLEMENTACION DE UN MANUAL FOTOGRAFICO IMPRESO SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN ARBITROS
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Fan Page
eEyowceion
2/
Eyolnfleén
nicio Val EL éxito, tu limke.

Publicaciones
) W Togus~ | 3 Siguiendo~ | A Compart + Agrega un bokin
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Figura 232: Fan Page

Baldn Publicitario

Figura 233: Balon Publicitario
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Presupuesto de Produccion

Medios principales

Roll Up $ 30.00

Medio Secundario

Fan Page $ 30.00
Medio Auxiliar

Material P.O.P.

Baldn $ 10.00

TOTAL PRESUPUESTO DE $ 70.00
PRODUCCION
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CAPITULO VI

Aspectos Administrativos
6.01 Recursos
Tecnoldgicos

Los recursos utilizados para la elaboracion del presente proyecto fueron una computadora
de escritorio, una computadora portatil, una camara fotogréfica, instrumentos de fotografia
como rebotes de luz, tela para realizar cromas, se utiliz6 programas de disefio grafico,

programas de escritorio, e internet como recursos, intangibles.
Humanos

Para el desarrollo del presente proyecto contamos con la tutoria de la Ing. Gabriela Hurtado
quien ha sabido direccionar este proyecto con sus conocimientos y también contamos con el
apoyo de las autoridades de la Asociacion de Arbitros de Futbol de Pichincha y los

preparadores fisicos de esta institucion.
Econdmicos

El proyecto es costeado integramente por el investigador ya que se trata de un proyecto

personal para el proceso de titulacion en el ITSCO en la carrera de disefio grafico.
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6.02 Presupuesto

Gastos Operativos

Cant. Descripcion VElely Vel Financiamiento
Unitario total

Alimentacion 2.50

100 Impresiones Papel 0.06
10 Transporte 0.25

15 Horas de Internet 0.50

2 Servicios Basicos 3.00

2 Imprevistos 3.00
Total gastos operativos 9.31

Gastos Publicitarios

»grafico

Cordillera

25.00
6.00
2.50
7.50
6.00
6.00

53.00

Propio
Propio
Propio
Propio
Propio
Propio
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Cant. Descripcion Vs VE? Financiamiento
Unitario total

Fan Page 60.00

1 Roll Up 65.00

10 Pares de Tarjetas amar / roja 2.50

10 Balones publicitarios 5.00

10 Llaveros publicitarios 2.00
Total gastos publicitarios 134.50

Gasto de Materiales

60.00
65.00
25.00
50.00
20.00
220.00

Propio
Propio
Propio
Propio
Propio

Cant. Descripcion Yeler b Financiamiento
Unitario total

Compra de tela para croma 8.00
1 Alquiler ropa para fotos 10.00
1 ﬁlljc:]:JiirI](;rC :grrrpara y rebotes para 15.00
Modelo para fotos 30.00
Impresion del Manual 80.00

Gasto de Disefiador

8.00
10.00

15.00

30.00
80.00

Propio
Propio

Propio

Propio
Propio

Cant. Descripcion VEler VELr Financiamiento
Unitario total

Disefio del Manual 200.00
Total Disenador 200.00

200.00
200.00

Propio
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Tabla 20 Flow Chart

FLOW CHART

Medio Principal Internet

Fan Page 60.00

Medio Secundario Impresos

Roll Up 65.00

Medio Auxiliar Material P.O.P

Balones 50.00
| erawe |

+17.65 30.89
T [ el

Presupuesto de Produccion 70.00

Total Medios /Produccion 275.89

+10% Impuestos 27.59

Total Campafia 303.48

Costo Total del Proyecto

Descripcion Valor Financiamiento

Gastos Operativos 53.00 Propio
Total de la Campafia Publicitaria 303.48 Propio
Gasto de Materiales 143.00 Propio
Gasto Disefiador 200.00 Propio
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6.03 Cronograma
Tabla 21: Cronograma
Tiempo Resultados
#. Actividad Resp.
Mes Semana Esperados
1 Antecedentes | Autor Julio X Obtener informacion necesaria.
Andlisis de ) Elegir con claridad las personas o
2 Autor Julio X instituciones involucradas en el
Involucrados
proyecto.
Problemas Especificar con mayor exactitud
3 emasy -\ Autor Agosto X los problemas y objetivos y sus
Objetivos
componentes.
4 Analisis_ de Autor Septiembre X Definir todas las alternativas que
Alternativas constan en el proyecto.
5 La Propuesta Autor Septiembre X Presethar~Ia planificacion y
Disefio del manual
6 A§pecto§ Autor Octubre X EspeC|f|ca!r los ingresos y egresos
Administrativos requeridos en el proyecto.
7 Conclusion(_es Y | Autor Octubre Mencionar_ conclusiones y
Recomendaciones recomendaciones del manual.
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CAPITULO VII

Conclusiones y Recomendaciones

Conclusiones

El proyecto EVOLUCION se realiz6 con la finalidad que los arbitros profesionales de
la provincia de Pichincha tengan a su alcance las técnicas adecuadas para su
entrenamiento diario.
EVOLUCION logra ofrecer un material informativo adecuado fisica para que los
arbitros obtengan los resultados fisicos esperados.

La informacidn proporcionada en el manual les da la opcidn de crear sus propios
sistemas de entrenamiento de acuerdo a sus necesidades.
Complemento del entrenamiento fisico médiate sistemas complementarios como los
ejercicios prevencion de lesiones.

Los entrenadores al contar con material de consulta adecuado se pueden actualizar en
sus conocimientos para el beneficio de los arbitros.
Genera aceptacion por parte de la Federacion Ecuatoriana de Fatbol al observar la
preparacion que realiza cada arbitro pensando en mejorar su rendimiento en cada
juego que se de en la provincia de Pichincha.

La disminucion de lesiones en los arbitros de la provincia, ya que se puede observar
la forma correcta de realizar los ejercicios fisicos en las sesiones de entrenamiento

gracias al manual EVOLUCION.
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&+ Mantener a los arbitros en optima condicion fisica para lograr una competencia leal
entre los mismos con miras al ascenso de categoria.
3+ Arbitros que puedan desarrollar sus entrenamientos por si solos (Entrenamiento

Invisible)
7.02 Recomendaciones

2*Investigar sobre el entrenamiento para mujeres arbitros con el fin de proporcionarles
material informativo adecuado.

#* Realizarlo de forma digital para mayor facilidad de los usuarios (arbitros), con el fin
de tenerlo en alguna aplicacién o se pueda visualizar en computadores, celulares, o
tablets.

2*Investigar sobre preparacion fisica para arbitros con la utilizacion de elementos
tecnoldgicos.

2* Investigar sobre sistemas para el mejoramiento de la técnica arbitral tanto en la
proximidad, posicionamiento y ubicacion.

2+ Realizar un nuevo manual enfocado en ejercicios de recuperacion tras una lesion

sufrida por los arbitros.
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