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CONTRATO DE CESION SOBRE DERECHOS PROPIEDAD INTELECTUAL

Comparecen a la celebracion del presente contrato de cesion y transferencia de derechos de
propiedad intelectual, por una parte, el estudiante Tenemaza Morocho Julio Tobias, por sus
propios y personales derechos, a quien en lo posterior se le denominaré el “CEDENTE”; y,
por otra parte, el INSTITUTO SUPERIOR TECNOLOGICO CORDILLERA, representado
por su Rector el Ingeniero Ernesto Flores Cordova, a quien en lo posterior se lo denominara
el “CESIONARIO”. Los comparecientes son mayores de edad, domiciliados en esta ciudad
de Quito Distrito Metropolitano, habiles y capaces para contraer derechos y obligaciones,

quienes acuerdan al tenor de las siguientes clausulas:

PRIMERA: ANTECEDENTE.- a) El Cedente dentro del pensum de estudio en la carrera
de Disefio Grafico que imparte el Instituto Superior Tecnoldgico Cordillera, y con el objeto
de obtener el titulo de Tecndlogo en Disefio Grafico, el estudiante participa en el proyecto
de grado denominado “Creacion de manual de ejercicios fisicos, para evitar el
sedentarismo y fomentar el deporte como un estilo de vida cotidiano en el barrio Cocha
Pamba Sur ubicado en el sector norte de Quito”, el cual incluye la creacion de un
manual de ejercicios fisicos, por lo cual se ha realizado una investigacion de actividades
deportivas. b) Por iniciativa y responsabilidad del Instituto Superior Tecnolégico Cordillera
se desarrolla la creacion del programa de ordenador, motivo por el cual se regula de forma
clara la cesion de los derechos de autor que genera la obra literaria y que es producto del
proyecto de grado, el mismo que culminado es de plena aplicacion técnica, administrativa y

de reproduccion.
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SEGUNDA: CESION Y TRANSFERENCIA.- Con el antecedente indicado, el Cedente
libre y voluntariamente cede y transfiere de manera perpetua y gratuita todos los derechos
patrimoniales del Manual de Ejercicios Fisicos, descrito en la clausula anterior a favor del
Cesionario, sin reservarse para si ningun privilegio especial (cédigo fuente, codigo objeto,
diagramas de flujo, planos, manuales de uso, etc.). El Cesionario podra explotar el programa
de ordenador por cualquier medio o procedimiento tal cual lo establece el Articulo 20 de la
Ley de Propiedad Intelectual, esto es, realizar, autorizar o prohibir, entre otros: a) La
reproduccion del programa de ordenador por cualquier forma o procedimiento; b) La
comunicacion publica del software; ¢) La distribucion publica de ejemplares o copias, la
comercializacion, arrendamiento o alquiler del programa de ordenador; d) Cualquier
transformacion o modificacion del programa de ordenador; e) La proteccidn y registro en el
IEPI del Manual de Ejercicios Fisicos a nombre del Cesionario; f) Ejercer la proteccion
juridica del Manual de Ejercicios Fisicos; g) Los demas derechos establecidos en la Ley de
Propiedad Intelectual y otros cuerpos legales que normen sobre la cesion de derechos de autor

y derechos patrimoniales.

TERCERA: OBLIGACION DEL CEDENTE.- El cedente no podra transferir a ningin
tercero los derechos que conforman la estructura, secuencia y organizacion del Manual de
Ejercicios Fisicos, que es objeto del presente contrato, como tampoco emplearlo o utilizarlo
a titulo personal, ya que siempre se debera guardar la exclusividad del programa de ordenador

a favor del Cesionario.
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CUARTA: CUANTIA.- La cesion objeto del presente contrato, se realiza a titulo gratuito y
por ende el Cesionario ni sus administradores deben cancelar valor alguno o regalias por este

contrato y por los derechos que se derivan del mismo.
QUINTA: PLAZO.- La vigencia del presente contrato es indefinida.

SEXTA: DOMICILIO, JURISDICCION Y COMPETENCIA - Las partes fijan como su
domicilio la ciudad de Quito. Toda controversia o diferencia derivada de éste, sera resuelta
directamente entre las partes y, si esto no fuere factible, se solicitara la asistencia de un
Mediador del Centro de Arbitraje y Mediacion de la Camara de Comercio de Quito. En el
evento que el conflicto no fuere resuelto mediante este procedimiento, en el plazo de diez
dias calendario desde su inicio, pudiendo prorrogarse por mutuo acuerdo este plazo, las partes
someteran sus controversias a la resolucion de un arbitro, que se sujetaréd a lo dispuesto en la
Ley de Arbitraje y Mediacion, al Reglamento del Centro de Arbitraje y Mediacion de la
Camara de comercio de Quito, y a las siguientes normas: a) El arbitro serd seleccionado
conforme a lo establecido en la Ley de Arbitraje y Mediacion; b) Las partes renuncian a la
jurisdiccion ordinaria, se obligan a acatar el laudo arbitral y se comprometen a no interponer
ningun tipo de recurso en contra del laudo arbitral; c) Para la ejecucion de medidas cautelares,
el arbitro estd facultado para solicitar el auxilio de los funcionarios publicos, judiciales,
policiales y administrativos, sin que sea necesario recurrir a juez ordinario alguno; d) El
procedimiento sera confidencial y en derecho; e) El lugar de arbitraje seran las instalaciones

del centro de arbitraje y mediacion de la Camara de Comercio de Quito; f) El idioma del
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arbitraje serd el espafiol; y, @) La reconvencion, caso de haberla, seguird los mismos

procedimientos antes indicados para el juicio principal.

SEPTIMA: ACEPTACION.- Las partes contratantes aceptan el contenido del presente

contrato, por ser hecho en seguridad de sus respectivos intereses.

En aceptacion firman a los 23 dias del mes de Marzo del dos mil quince.

f) f)

C.C. N°172204961-4 Instituto Superior Tecnoldgico Cordillera

CEDENTE CESIONARIO
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RESUMEN EJECUTIVO

Dar a conocer gque en los ultimos afios la actividad fisica se ha convertido en algo de
vital importancia, el fin de la investigacion es dar a los habitantes del barrio Cocha Pamba
Sur un buen manual en donde se dé a conocer una gran variedad de ejercicios para la salud

fisica y mental.

En esta investigacion se pretende conocer cual es el porcentaje de sedentarismo en
este sector ya que esto es muy importante y de esta manera tener en cuenta lo fundamental
que es tener un adecuado nivel de salud en el sector, cuando patologias como la obesidad o
incluso el estrés, estan asociados en los tiempos que pasan y tienen una incidencia menor en

los pobladores fisicamente activos.

Con este proyecto se pretende brindar de manera sencilla y entendible todos los
aspectos que se deben tomar en cuenta a la hora de ejercer un programa de actividad fisica
saludable, hay muchas tendencias nuevas y novedosas actividades que se pueden encontrar
en los gimnasios y centros de recreacion, pero la persona o el sujeto debe tener en cuenta y

ser consciente de lo que consigue en cada actividad fisica que realice.

En este proyecto es donde el usuario de un gimnasio, deportista, aficionado o
simplemente el sujeto que desea llevar una vida fisicamente activa encontrara con facilidad

todas sus dudas para llevar una vida saludable y dejar atras el sedentarismo y obesidad.
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ABSTRACT

In the last years the phisical activity became transformed in a part very important in
the life of the people. The finality of this investigation is to give to the population of
Cochapamba Sur a good manual where they can know a grand variety of exercices for the

health phisical and mental.

In this investigation is necessary to know what is the percent of sedentarism of the
people in this place, this is very important and fundamental have a very good level of
health, because many people suffer of obesity, including to the stress for the few time that

practices exercices and the results are a high incidence of people phisically few actives.

With this project we are to know of form very simple all the aspects when the
people need practice some healthy exercices, now there are new and exciting tendencies
that the people to find in some gyms and recreational centers but the person must to be

persistent in all activity that realize.

With the realization of this Guide is where the user, gymnast, sportsman, amateur or
any person that like of the sports will find a phisically life active and healthy and forget the

sedentarism and the obesity.
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INTRODUCCION

El proyecto de creacion de un Manual de Ejercicios Fisicos esta formada por una
serie de Ejercicios mediante fotografias creativas adecuadas con el fin de que entren en el
habito de ejercitarse e involucrarlos con el deporte y la parte de las vida sana del Ecuador

desde temprana edad.

Este Manual de Ejercicios Fisicos a desarrollarse es de tipo informativo, deportivo y
saludable; con el interés de acabar con el sedentarismo Y ejercitarse de esta manera
conocer la informacion de los ejercicios y vida activa; por eso nuestra experiencia diaria se
basa en la busqueda de nuevos trucos en los que se pueda hacer brotar la vida sana en las
personas Yy que se transforme en un motivo para conocer y practicar el deporte y centros de

actividad fisica, que tiene el pais.

Este Manual de Ejercicios Fisicos complementara la informacién con fotografias de
cada ejercicio y, este sera la base para que las personas puedan realizar su recorrido
deportivo, saludable y sera el instrumento que les permitird motivar a las nuevas

generaciones la interpretacion que ellos le dan a la actividad fisica.
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Capitulo |
Antecedentes

1.01 Contexto

En la actualidad existen varias revistas de ejercicios fisicos, como se puede
mencionar las mas conocidas como las revistas Men’s Health y Women’s Health en la cual
tiene secciones de rutinas de 15 minutos al dia. Son secciones con una variedad movimientos
fisicos, las actividades se realizan mediante; Doble elevacion, Levantamiento de caderas,

Desplante cocodrilo, Toque cangrejo y Gateo en cuatro sentidos entre otros.

Los contenidos de estas secciones tienen ejercicio practicos, pero no conforme con
esto la sociedad también opta por otros medios como los Gimnasios en los cuales cuentan
con instructores adecuados segun sus necesidades para realizar otro tipo de ejercicios en los
cuales ya son especializados, y aptos para un cierto grupo de habitantes que tienen un

diferente interés en el deporte o es clasificado su rutina diaria de ejercicios.

En otra linea tenemos la bailo terapia que es muy frecuente en los parques, donde hay
personal capacitado que brinda una guia de ejercicios de calidad que satisfaga la realidad de

la gente que visita los diferentes parques, es por eso que la linea de bailo terapia busca mas

CREACION DE MANUAL DE EJERCICIOS FiSICOS, PARA EVITAR EL SEDENTARISMO Y FOMENTAR
EL DEPORTE COMO UN ESTILO DE VIDA COTIDIANO EN EL BARRIO COCHA PAMBA SUR UBICADO
EN EL SECTOR NORTE DE QUITO.



Q4 grafic

cSraitiera 16

sitios o eventos deportivos en los cuales puedan desarrollar programas de gimnasia

impulsando a ejercer la actividad fisica.

En el barrio Cochapamba Sur la actividad fisica es escasa debido a las pocas areas
deportivas como parques o areas verdes, en el sector solo encontramos lo que son canchas
para futbol y ecuavoley lo que impide realizar actividad fisica a los demas habitantes del

sector, trayendo como consecuencia el sedentarismo.

Muchos de los habitantes de Cochapamba Sur realizan ciertos deportes como, el
ciclismo, el caminar, trotar, entre otras, sin tener ninguna guia en donde les especifique los
beneficios de cada actividad fisica que realizan durante un tiempo determinado que es

fundamental saber para obtener buenos resultados.

CREACION DE MANUAL DE EJERCICIOS FiSICOS, PARA EVITAR EL SEDENTARISMO Y FOMENTAR
EL DEPORTE COMO UN ESTILO DE VIDA COTIDIANO EN EL BARRIO COCHA PAMBA SUR UBICADO
EN EL SECTOR NORTE DE QUITO.



Q4 grafic

cSraitiera 17

1.02 Justificacion

La finalidad del proyecto consiste en brindar de una manera detallada los ejercicios
fisicos en donde; El ejercicio fisico practicado de forma regular y frecuente estimula el
sistema inmunoldgico. Atenua la sensacion de fatiga, disminuye los niveles de colesterol. La
mayoria de la gente sabe que mantenerse activo es sano pero puede ignorar ciertos beneficios

en la salud mas especificos.

Por su parte la poca actividad fisica conocida como sedentarismo incide en el estilo
de vida de la sociedad, lo cual se busca erradicar y promover la actividad fisica y el deporte

que promuevan la salud y el bienestar de las personas.

Para ello y para favorecer la motivacion de la sociedad en ejercer el habito deportivo
dentro de su vida cotidiana, se presenta el siguiente manual que no solo pretende ser una
herramienta valida sino un punto de partida para motivar a la sociedad a tener una actividad

fisica diaria con un determinado tiempo, de esta manera obtener una buena salud.

La actividad fisica opera cambios en la mente de la persona hacia direcciones mas

positivas independientemente de cualquier efecto curativo. Un programa de ejercicio

CREACION DE MANUAL DE EJERCICIOS FiSICOS, PARA EVITAR EL SEDENTARISMO Y FOMENTAR
EL DEPORTE COMO UN ESTILO DE VIDA COTIDIANO EN EL BARRIO COCHA PAMBA SUR UBICADO
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continuados sobre ciertos estados depresivos, ansiedad y estrés y promueve el bienestar
psicologico. Una persona que se ejercita mediante alguna practica deportiva afectara

positivamente a su salud mental.

1.03  Definicion del problema central (Analisis de fuerzas T)

ANALISIS DE LAS FURZAS T

Situacion empeorada

Situacion actual

Situacion mejorada

Estilo de vida sedentaria
debido a la

poca informacidn acerca de
Actividades deportivas

Poco interés de los habitantes
en practicar deporte, debido
al poco de tiempo que
disponen a los ejercicios.

Mejoramiento en la salud y
el estilo de vida

actividades deportivas

Fuerzas Impulsadoras [ PC I PC | Fuerzas Blogueadoras

El gobierno local impulsa las | 2 4 5 1 Desinterés de las personas
bailo terapias por el deporte
Implementacion de | 2 4 4 2 Espacios insuficientes para
instrumentos para realizar implementos de ejercitacion
ejercicios en las canchas

Impulsar  las  actividades | 2 5 4 1 Malos habitos de actividad
fisicas en los habitantes fisica

Incorporar personal | 2 4 5 2 Personas apegadas a
capacitado para la ensefianza costumbres tradicionales

de ejercicios fisicos

Interés de la sociedad por las | 1 4 5 2 Poca actividad deportiva en

las canchas
deportivos

y centros

Tabla 1: Definicion del problema central (Analisis de fuerzas T)
Elaborado por: Julio Tenemaza
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Capitulo 11
2.01 Mapeo de los involucrados
Gimnasios del barrio Instructores de centros
Cocha Pamba sur. deportivos

/
{

Desinterés por ejercer

Los habitantes del

barrio el deporte en los Profesores de
Cochapamba Sur. habitantes de la zona. educacion
fisica del
sector

o )

Investigador del
proyecto

Figura 1: Mapeo de Involucrados.
Elaborado por: Julio Tenemaza
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2.02 Matriz de andlisis y seleccién con los involucrados.
Actores Intereses sobre el  [Problemas Recursos, Intereses sobre elConflictos
Involucrados [problema percibidos mandatos y proyecto Potenciales
capacidades
Investigador |- Ofrecer un - Poco material |- Tecnolégico |- Diseflarun |- Recaudacion
manual que informativo - Social manual de de
pueda - Informacion ejercicios informacion
implementar inadecuada adecuado
conocimientos
de actividades
deportivas
Municipio de|- Incrementar de |- Pocos - Social - Incrementar |- Poca
Quito visitas en los implementos el en nivel disposicion de
parques para  realizar deportivo tiempo
actividad fisica
en los diferentes
parques.
Los habitantes|- Dejar el - Insuficientes |- Economico |- Obtenerun |- Poco acceso
del Barrio sedentarismo y materiales - Social manual de ala
Cocha Pamba ejercer el deporte pararealizar |- Cultural ejercicios informacion
sur. los ejercicios fisicos de la
adecuado actividad
deportiva
Gimnasios |- Mejorar la - Carenciade |- Social - Incorporar
orientacion a las informacion manuales |- Poca
personas actualizados informacion
- Escaso
Instructores |- Mejoras sus nivel de - Social - Accedera |Faltade
de centros conocimientos conocimiento - Cultural informacion |informacion
deportivos del de ensefianza - parala actualizada
sector ensefianza

Tabla 2: Matriz de andlisis y seleccion con los involucrados

Elaborado por: Julio Tenemaza
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Capitulo 111

3.01 Arbol de Problemas

Diminucion del interés

) R Aumento del sedentarismo
por realizar ejercicios en

en los habitantes

Reduce la visita de la
gente a los gimnasios

§ la gente
O
D L 4
i i ¢ y
imnasios pequerfios L .
) Ped Ejercicios poco Los habitantes de
subsisten sin manuales C
) practicos y Cochapamba Sur con
para trabajar con los .
beneficiosos para el manuales aparentemente
pobladores .
cuerpo adecuados para el ejercicio
) ' !

[3+]
E, f_g _, | EH desinterés por practicar actividad deportiva en los pobladores del barrio
S é Cochapamba Sur
o
o | I T
Insuficiente informacion Escases de material para Poca practica en
gubernamental con realizar actividad creacion de manuales
respecto a los ejercicios deportiva adecuada para de ejercicios fisicos
fisicos en manuales los pobladores del concisos para los
§ 'y pobladores
§
Desconocimiento de las Descuido de autoridades
necesidades de ejercer de parques solicitando Desinterés por el
el deporte en las material para los aumento del
canchas de pobladores de sedentarismo
Cochapamba Sur. Cochapamba Sur

Figura 2: Arbol problemas
Elaborado por: Julio Tenemaza
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3.02 Arbol de Obijetivos

Incrementar la visita de Crecimiento del Disminucién del
la gente a los gimnasios interés por realizar sedentarismo en la
ejercicios en la gente poblacion

| l v l

Gimnasios pequefios

Efectos

daui les Los pobladores del Cocha
adquieren manuales de -
a beneficiosos para el Pamba Sur con manuales

actividad fisica para cuerpo humano préacticos y adecuados
trabajar con los pobladores para el ejercicio y salud

I

El interés por practicar actividad deportiva en los pobladores del barrio
Cochapamba Sur.

Ejercicios practicosy

Incrementar un material
adecuado para realizar
actividad deportiva adecuada o .
para los pobladores de fisicos concisos para los

Cochapamba Sur pobladores

7'y
yYy 3

/Interés de las \

Practica en creacion de
manuales de ejercicios

Adecuada informacion
gubernamental con
respecto a los ejercicios
fisicos en manuales

Soluciones

Disefio de un manual Interés por disminuir el
o sobre las necesidades autoridades de las sedentarismo en los
& |-»| deejercer el deporte en canchas solicitando pobladores
= las canchas de material para los

Cochapamba Sur. pobladores de

K j kCochapamba Sur /

Figura 3: Arbol objetivos
Elaborado por: Julio Tenemaza
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CAPITULO IV

4.01 Matriz de Analisis de alternativas e identificacion de acciones

Practica en creacion de

Implementacion de un Correcto material de oo e
material adecuado que ejercicios fisicos para ?jafn“a €s el ejercicios
vaya acorde con las los pobladores del 'S'CIOS para fos
edades de los pobladores Barrio Cochapamba pobladores Barrio
sur Cochapamba Sur.
Adquirir
Disefiar un Crear un informacion | | Impulsar Conocer Aumentar
manual disefio de una cOMO se el nivel de
préctico y novedoso ejercicios ensefianza realiza ejercicios
entendible para los relevantes mas activa ejercicios en los
pobladores para el y dinamica dinamicos pobladores
cuerpo

Figura 4: Acciones
Elaborado por: Julio Tenemaza

4.01.01 Tamario del proyecto

Comenzando con un Barrio con necesidades de ejercitacion. Deseamos llegar a
nuestro grupo objetivo que son los pobladores del Barrio Cocha Pamba Sur. Lo primero
que debemos tener en cuenta para comprender la magnitud del proyecto son las necesidades

de los pobladores por adquirir un método de realizar ejercicios practicos y efectivos. La

CREACION DE MANUAL DE EJERCICIOS FiSICOS, PARA EVITAR EL SEDENTARISMO Y FOMENTAR
EL DEPORTE COMO UN ESTILO DE VIDA COTIDIANO EN EL BARRIO COCHA PAMBA SUR UBICADO
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creacion del manual esta enfocada a un grupo objetivo especifico los cuales son los
pobladores de Cocha Pamba Sur de edades correspondientes de 20 a 50 afios, con un nivel

socioecondémico medio.

4.01.02 Localizacién del Proyecto

El barrio de Cochapamba Sur pertenece a la Parroquia de Cochapamba, localizado en la
Administracion Zonal Eugenio Espejo (Zona Norte), en el noroccidente dentro del casco

Urbano, por sobre la Avenida Mariscal Sucre

(Occidental

Elaboracion a partir de datos recolectados mediante GPS y mediciones realizadas en campo, contrastadas mediante el
software de ©GoogleEarth y calculos propios

Grafico: 1

Autor: Julio Tenemaza
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4.01.03 Anélisis Ambiental

El proyecto del disefio de un manual de ejercicios fisicos afectara al medio ambiente

tanto en lo positivo como negativo.

Impactos ambientales Positivos

El proyecto se utilizara material biodegradable en la cual tendréan la adquisicion de
conocimientos de ejercicios fisicos. Al usar material biodegradable sera mas efectivo el

reciclaje del mismo de esta manera no se afectara al medio ambiente.

Impactos negativos

El impacto negativo del proyecto es que al momento de imprimir los borradores y el
proyecto terminado habra desperdicio de papel.

CREACION DE MANUAL DE EJERCICIOS FiSICOS, PARA EVITAR EL SEDENTARISMO Y FOMENTAR
EL DEPORTE COMO UN ESTILO DE VIDA COTIDIANO EN EL BARRIO COCHA PAMBA SUR UBICADO
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4.02 Matriz de analisis de impacto de los objetos
Objetivos Impacto sobre | Factibilidad Factibilidad Factibilidad Factibilidad Total Categoria
el proyecto técnica financiera Social politica
Implementacién de un material
adecuado que vaya acorde con
las edades de los pobladores 5 4 3 4 4 20 ALTA
Correcto material de ejercicios
fisicos para los pobladores del
Barrio Cocha Pamba Sur 5 4 4 5 3 21 ALTA
Practica en creacion de
manuales de ejercicios fisicos
para los pobladores del Barrio 5 4 4 5 3 21 ALTA
Cochapamba Sur
Disefiar un manual practico y
entendible 5 3 4 4 4 20 ALTA
Adquisicion de informacion de
ejercicios relevantes para el 5 4 4 4 3 22 ALTA
cuerpo

Tabla 3: Revisién de los criterios para los indicadores.
Elaborado por: Julio Tenemaza
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4.03 Diagramacion de Estrategias

F4. Incremento en
actividad deportiva

F5. Aumento e interés
de los pobladores por
gjercitarse

F6. Incremento en
interés y entusiasmo por
parte de los pobladores
en los ejercicios

c
i 4 ! 3
F1. Los pobladores F2. Método de F3. Mejor entendimiento
ter]dr_an un material ejercitarse mas practico en los ejercicios de parte
— practico y adecuado y dinamico de los pobladores
o ! } !
~§ P1. El interés por practicar actividad deportiva en los pobladores del barrio
o Cochapamba Sur.
o
? A A
KCl. Implementacién\ KCZ. Correcto \ /C3. Practica en )
de un material material de creacion de manuales
adecuado que vaya ejercicios fisicos de ejercicios fisicos
acorde con las para los pobladores para los pobladores de
£ edades de los de Cochapamba Cochapamba Sur
@ pobladores Sur
AN RN = i
: f !
© C4. Disefiar un C5. Adquisicién de C6. Conocimiento
" | manual practico y informacion de de como se realiza
entendible ejercicios ejeI‘C_ICI,OS_fISICOS
T relevantes para el dinamicos
cuerpo vy
§ Al. Realizar un x
2| disefio novedoso
g para los pobladores A2. Aumentar el nivel de

actividad deportiva en los
pobladores

Figura 4: Diagramacion de Estrategias
Elaborado por: Julio Tenemaza
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4.04 Construccién de la matriz de Marco Ldgico

4.04.01 Revision de los criterios para los indicadores
Nivel Resumen narrativo Indicador Meta
Cantidad Calidad Tiempo Lugar Grupo social

Fin F1. Los pobladores 80% de potenciales Optimo para los | 6 Meses Cochapamba Jovenesy
tendran un material beneficiados con este usuarios Sur adultos
practico y adecuado manual por barios 100

Fin F2. Método de El 73% obtendréan 100 Optima para 6 Meses Cochapamba Jovenesy
ejercitarse mas ejercicios practicos en practicar Sur adultos
practico y dindmico los barrios gjercicios

Fin F3. Mejor El 62% de los 100 Atencion en la 6 Meses Cochapamba Jovenesy
entendimiento en los pobladores méas realizacion de Sur adultos
ejercicios de parte de interesados en el los ejercicios
los pobladores gjercicio fisicos

Fin F4. Incremento en El 72% hay avances 100 Atencion en la 6 Meses Cochapamba Jovenesy
actividad deportiva deportivos en los realizacion de Sur adultos

pobladores con los los ejercicios
ejercicios fisicos fisicos

Fin F5. Aumento e interés | EI 87% hay una némina | 100 Nuevos medios | 6 Meses Cochapamba Jovenesy
de los pobladores por | de interactuacion de ejercitarse Sur adultos
gjercitarse pobladores instructor

CREACION DE MANUAL DE EJERCICIOS FISICOS, PARA EVITAR EL SEDENTARISMO Y FOMENTAR EL DEPORTE COMO UN ESTILO DE VIDA
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Fin F6. Incremento en El 79% de los 100 Nuevos medios | 6 Meses Cochapamba Jovenesy
interés y entusiasmo pobladores que acogen de ejercitarse Sur adultos
por parte de los los ejercicios fisicos
pobladores en los
gjercicios

Propdsito P1. El interés por Numero de pobladores | 100 Un disefio 6 Meses Cochapamba Jovenesy
practicar actividad gue usen el manual aceptado por Sur adultos
deportiva en los los pobladores
pobladores del barrio
Cocha Pamba Sur

Componentes C1. Implementacion En un 69% se presenta 100 Disefio moderno | 6 Meses Cochapamba Jovenesy
de un material el producto a Sur adultos
adecuado que vaya instructores, gimnastas y
acorde con el fisico pobladores
de los pobladores

Componentes C2. Correcto material | EI 90% se recopilo 100 Ejercicios 6 Meses Cochapamba Jovenesy
de ejercicios fisicos informacion de practicos Sur adultos
para los pobladores de | ejercicios sobresalientes
Cochapamba Sur para el cuerpo

Componentes C3. Practica en El 85% se mejora la 100 Pobladores con | 6 Meses Cochapamba Jovenes 'y
creacion de manuales | comunicacion entre interés por Sur adultos
de ejercicios fisicos instructor y pobladores aprender
para los pobladores de
Cochapamba Sur

Componentes C4. Disefiar un manual | El 91% se da un disefio 100 Disefio 6 Meses Cochapamba Jovenesy
practico y entendible correcto manejable Sur adultos

CREACION DE MANUAL DE EJERCICIOS FISICOS, PARA EVITAR EL SEDENTARISMO Y FOMENTAR EL DEPORTE COMO UN ESTILO DE VIDA
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Componentes C5. Adquisicion de El 91% se iz una 100 Recursos de 6 Meses Cochapamba Jovenesy
informacion de investigacion sobre los informacion Sur adultos
ejercicios relevantes ejercicios fisicos
para el cuerpo

Componentes C6. Conocimiento de El 69 % Aplicando los 100 Recursos de 6 Meses Cochapamba Jovenesy
cdmo se realiza conocimientos informacién Sur adultos
gjercicios fisicos adquiridos
dindmicos

Acciones A1l. Realizar un disefio | El 69% de los usuarios 100 Recursos de 6 Meses Cochapamba Jovenesy
novedoso para los desconocen de informacion Sur adultos
pobladores manuales

Acciones A2. Aumentar el nivel | EI 85% es el nimero de 100 Eficienciay 6 Meses Cochapamba Jovenesy
de actividad deportiva | pobladores interesados esmero Sur adultos

en los pobladores

Tabla 2: Revisién de los criterios para los indicadores.
Elaborado por: Julio Tenemaza
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4.04.02 Seleccion de indicadores
Clasificacién de indicador Puntaje Seleccion
Nivel Resumen narrativo | Indicador
B C D
Fin F1. Los pobladores 80% de potenciales
tendrén un material beneficiados con este
practico y adecuado | manual por barios X X ) 4 Alto
Fin F2. Método de El 73% obtendran
ejercitarse mas ejercicios préacticos en los
préactico y dinamico | barrios ) X X 4 Alto
Fin F3. Mejor El 62% de los pobladores
entendimiento en los | mas interesados en el
ejercicios de parte de | ejercicio
X - X 4 Alto
los pobladores
Fin F4. Incremento en El 72% hay avances
actividad deportiva deportivos en los X - X 4 Alto

pobladores con los
ejercicios fisicos
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Fin F5. Aumento e interés de | El 87% hay una némina de - Alto
los pobladores por interactuacién pobladores
ejercitarse instructor
Fin F6. Incremento en interés | EI 79% de los pobladores
y entusiasmo por parte de | que acogen los ejercicios - Alto
los pobladores en los fisicos
gjercicios
Proposito P1. El interés por Numero de pobladores
practicar actividad que usen el manual X Alto
deportiva en los
pobladores del barrio
Cochapamba Sur
Componente | C1. Implementacién de un | En un 69% se presenta el
material adecuado que producto a instructores, X Alto
vaya acorde con las gimnastas y pobladores
edades de los pobladores
C2. Correcto material de | EI 90% se recopilo
Componente | ejercicios fisicos para los | informacion de ejercicios X Alto
pobladores de sobresalientes para el
Cochapamba Sur cuerpo
Componente | C3. Practica en creacion El 85% se mejora la
de manuales de ejercicios | comunicacion entre - Alto

fisicos para los
pobladores de
Cochapamba Sur

instructor y pobladores
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Componente | C4. Disefiar un manual El 91% se da un disefio X Alto
practico y entendible correcto
Componente | C5. Adquisicion de El91% seiz6 una
informacion de ejercicios | investigacion sobre los X Alto
relevantes para el cuerpo | ejercicios fisicos
Componente | C6. Conocimiento de El 69 % Aplicando los
cémo se realiza ejercicios | conocimientos adquiridos - Alto
fisicos dindmicos
Acciones Al. Realizar un disefio El 69% de los usuarios
novedoso para los desconocen de manuales X Alto
pobladores
Acciones A2. Aumentar el nivel de | EI 85% es el nimero de - Alto
actividad deportiva en los | pobladores interesados
pobladores
A: Es claro
B: Existe informacion disponible
C: Es tangible

D: La tarea de recolectar datos esta al alcance y no se requiere expertos
E: es representativo

Tabla 3: Revisidn de los criterios para los indicadores.
Elaborado por: Julio Tenemaza
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4.04.03 Medios de Verificacion
Medios de verificacion
Nivel Resumen narrativo Indicador Fuentes de | Método de | Método de | Frecuencia | Responsable
informacion | recoleccion analisis de
recoleccion

Fin F1. Los pobladores 80% de potenciales Secundario Fuentes Cualitativo 6 meses Investigador
tendran un material beneficiados con este bibliograficas
practico y adecuado manual por barios

Fin F2. Método de El 73% obtendréan Secundario Fuentes Cualitativo 6 meses Investigador
gjercitarse mas ejercicios préacticos en los bibliograficas
practico y dindmico barrios

Fin F3. Mejor El 62% de los pobladores | Secundario Observacién Cualitativo 6 meses Barrio Cocha
entendimiento en los mas interesados en el Pamba
ejercicios de parte de gjercicio
los pobladores

Fin F4. Incremento en El 72% hay avances Secundario Observacién Cuantitativo | 6 meses Barrio Cocha

actividad deportiva

deportivos en los
pobladores con los
ejercicios fisicos

Pamba
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Fin F5. Aumento e interés El 87% hay una Secundario Encuesta Cuantitativo | 3 meses | Barrio
de los pobladores por némina de Cochapamba
ejercitarse interactuacion
pobladores instructor
Fin F6. Incremento en El 79% de los Secundario Encuesta Cuantitativo | 6 meses | Barrio
interés y entusiasmo por | pobladores que Cochapamba
parte de los pobladores | acogen los ejercicios
en los ejercicios fisicos
Propésito P1. El interés por Numero de Secundario Encuesta Cuantitativo | 6 mese | Barrio
practicar actividad pobladores que Cochapamba
deportivaenlos usen el manual
pobladores del barrio
Cocha Pamba Sur
Componente | C1. Implementaciénde | En un 69% se Secundario Fuentes Cualitativo 6 meses | Barrio
un material adecuado presenta el producto bibliogréficas Cochapamba
gue vaya acorde con las | a instructores,
edades de los gimnastas y
pobladores pobladores
Componente | C2. Correcto material de | EI 90% se recopilo Secundario Fuentes Cualitativo 6 meses | Investigador

ejercicios fisicos para
los pobladores de Cocha
Pamba Sur

informacion de
ejercicios
sobresalientes para el
cuerpo

bibliogréaficas
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Componente | C3. Practica en creacion | El 85% se mejorala | Secundario Fuentes Cuantitativo | 6 meses | Investigador
de manuales de comunicacién entre bibliogréaficas
ejercicios fisicos para instructor y
los pobladores de Cocha

obladores

Pamba Sur P

Componente | C4. Disefiar un manual | EI 91% se da un Secundario Fuentes Cualitativo 6 meses | Investigador
practico y entendible disefio correcto bibliograficas

Componente | C5. Adquisicion de El 91% se iz una Secundarios | Fuentes Cualitativo 6 meses | Investigador
informacion de investigacion sobre bibliogréficas
ejercicios relevantes los ejercicios fisicos
para el cuerpo

Componente | C6. Conocimiento de El 69 % Aplicando Secundarios | Fuentes Cualitativo 6 meses | Barrio
como se realiza los conocimientos bibliogréficas Cochapamba
gjercicios fisicos adquiridos
dinamicos

Accibn Al. Realizar un disefio El 69% de los Secundario Fuentes Cualitativo 6 mese | Investigador
novedoso para los usuarios desconocen bibliogréaficas
pobladores de manuales

Accién A2. Aumentar el nivel El 85% es el nimero | Secundario Observacion Cuantitativo | 6 meses | Barrio
de actividad deportiva de pobladores Cochapamba

en los pobladores

interesados

Tabla 4: Medios de Verificacién
Elaborado por: Julio Tenemaza
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4.04.04 Supuestos
Nivel Resumen narrativo Supuestos Medios de verificacién
Financiero Politico Social Ambiental Legal
Fin F1. Los pobladores Disefio practico X - X X -
tendran un material agradable
practico y adecuado
Fin F2. Método de Impacto positivo en X - X - -
ejercitarse mas practico | pobladores
y dindmico
Fin F3. Mejor Pobladores con méas X - X X -
entendimiento en los conocimientos de los
gjercicios de parte de los | manuales
pobladores
Fin F4. Incremento en Pobladores mas X - X X -
actividad deportiva interesados
Fin F5. Aumento e interés Ejercicios précticos X - - X -
de los pobladores por
gjercitarse
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Fin

F6. Incremento en
interés y entusiasmo por
parte de los pobladores
en los ejercicios

Pobladores dispuestos a
ejercitarse

Proposito

P1. El interés por
practicar actividad
deportiva en los
pobladores del barrio
Cocha Pamba Sur

Manual creativo para
los pobladores

Componente

C1. Implementacion de
un material adecuado
gue vaya acorde con las
edades de los
pobladores

Disefio novedoso,
atrayente para los
pobladores

Componente

C2. Correcto material de
ejercicios fisicos para
los pobladores de Cocha
Pamba Sur

Disefio interesante

Componente

C3. Practica en creacion
de manuales de
ejercicios fisicos para
los pobladores de
Cochapamba Sur

Informacidn requerida

Componente

C4. Disefiar un
manual practico y
entendible

Disefio adecuado para
las diferentes edades
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Componente | C5. Adquisicion de Adgquisicion de | X - X X -
informacion de informacioén
ejercicios relevantes
para el cuerpo

Componente | C6. Conocimiento de Informacién recopilada | X - X X -
cdmo se realiza
gjercicios fisicos

dindmicos

Accién Al. Realizar un disefio | La poblacién mas activa | X - X X -
novedoso para los
pobladores

Accién A2. Aumentar el nivel Pobladores mas atléticos | X - X X -

de actividad deportiva
en los pobladores

Tabla 5: Supuestos
Elaborado por: Julio Tenemaza
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4.04.05 Matriz Marco logico
Medios de Verificacion
Resumen Indicadores
narrativo 5 5 ;
_Fuentes pI,e Método Qe Metqd_o_de Frecuen(:l_a, de Responsable | Supuestos
informacion | Recoleccion Analisis Recoleccién

F1. Los 80% de
pobladores potenciales Disefio
tendran un beneficiados con . I . . .
material practico | este manual por Secundaria Eybtalptes y Cualitativo 6 meses investigador gra;gg;:gle
y adecuado barios Ibliograficas 9
F2. Método de El 73% obtendran Fuentes
gjercitarse mas | ejercicios practicos bibliograficas Impacto
E.ra?t'(’to y en los barrios Secundaria Cualitativo 6 meses Investigador positivo en

Inamico pobladores
F3. Mejor El 62% de los Pobladores
entendimiento en | pobladores mas con Mas

los ejercicios de | interesados en el Secundaria | Observacion Cualitativo 6 meses Barrio  Cocha | conocimiento
parte de los gjercicio Pamba sde los
pobladores manuales
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F4. Incremento | El 72% hay
en actividad avances deportivos Pobladores
deportiva en los pobladores . . _— ; .
P poRIacor Secundaria | Observacion Cuantitativo 6 meses Barrio  Cocha | m4s
con los ejercicios Pamba int q
fisicos interesados
F5. Aumentoe |EI 87% hay una
interés de los noémina de
pobladores por | interactuacion | Encuesta I Barrio  Cocha | Eiercicios
ejercitarse pobladores Secundaria Cuantitativo 6 meses Pamb OrACticos
instructor
F6. Incremento | ElI 79% de los
en interés y pobladores que
entusiasmo por | acogen los . | Encuesta o Barrio  Cocha | P 0Pladores
parte de los gjercicios fisicos Secundaria Cuantitativo 6 meses Pamba dispuestos a
pobladores en los ejercitarse
gjercicios
P1. El interés Numero de
por practicar pobladores que
actividad usen el manual Manual
deportiva en los creativo para
pobladores del Secundaria Cuantitativo 6 meses _ los
barrio Cocha Encuesta Barrio  Cocha | hopladores
Pamba Sur Pamba
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C1. En un 69% se
Implementacion | presenta el Disefio
de un material producto a Fuentes Barrio  Cocha | novedoso,
adecuado que Instructores, Secundaria | bibliograficas Cualitativo 6 meses Pamba atrayente para
vaya acorde con | gimnastas y los
el fisico delos |pobladores pobladores
pobladores
C2. Correcto El 90% se recopilo
material de informacion de
gjercicios fisicos | ejercicios Fuentes Disefio
para los sobresalientes para | Secundaria bibliograficas Cualitativo 6 meses Investigador interesante
pobladores de el cuerpo
Cochapamba Sur
C3. Practicaen | El 85% se mejora
creacion de la comunicacion
manuales de entre instructor y
gjercicios fisicos | pobladores . Fuentes oo . Informacién
Secundaria Cualitativo 6 meses Investigador .
para los requerida
pobladores de bibliograficas
Cochapamba Sur
C4. Disefiar un | EIl 91% se da un I
o . Diseino
manual practico | disefio correcto adecuado
y entendible Secundaria | Fuentes Cualitativo 6 meses Investigador | para las
bibliogréaficas diferentes
edades
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C5. Adquisicién |EI91% se iz6 una
de informacion | investigacion Fuentes L
de ejercicios sobre los ejercicios bibliogréficas Adguisicion
relevantes para el | fisicos Secundario Cualitativo 6 meses Investigador |de
cuerpo informacion
Cé. El 69 % Aplicando Barrio Cocha
Conocimiento de |los conocimientos Pamba
como se re?!l_za adquiridos Fuentes
ejercicios fisicos . hlinarafi " i6
dJin Amicos Secundario | Pibliograficas | cyantitativo 6 meses Irgggmgg?n
Al.Realizarun | El 69% de los Investigador
disefio novedoso | usuarios
para los desconocen de Fuentes La poblacién
Secundario S Cualitativo 6 meses ) )
pobladores manuales bibliogréficas mas activa
A2. Aumentar el | EI 85% es el Barrio  Cocha
nivel de nimero de Pamba
actividad pobladores : . “ Pobladores
) ' Secundario Cualitativa 6 meses . "
deportiva en los | interesados Observacion mas atléticos
pobladores

Tabla 6: Matriz Marco légico
Elaborado por: Julio Tenemaza
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CAPITULO V
LA PROPUESTA

5.01 ANTECEDENTES DE LA HERRAMIENTA DEL PERFIL DE LA PROPUESTA
CONCEPTOS SOBRE DISENO EDITORIAL.

5.01.01 Disefio editorial

El disefio editorial es la rama del disefio grafico dedicada a la maquetacion y composicion
de publicaciones tales como periddicos, libros o arte de tapa en discos y entre muchas cosas que

abarca lo digital.

5.01.02 Producto:

Tener muy claro el tipo y los contenidos que se va a maquetar, de esta manera definir la

publicacién para que el disefio y contenido este acorde a los parametros que se han establecido.
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5.01.03 Medios:

Cada medio que se realice, una Manual informativo o sus determinados, tiene sus propias
caracteristicas en cuanto a formato, composicién, contenido de las paginas e incluso jerarquia de

los elementos y se debe saber cdmo se va a estructurar la informacién en el medio.

5.01.04 Partes de un Editorial

= Texto: Se pueden encontrar titulares, subtitulos, bloques de texto, pie de foto y eslogan.

= Titulares: Nombran cada articulo o tema a tratar, son los mas importantes dentro de cada
composicion

= Pie de foto: Es un texto que aparece en el borde inferior de una imagen, con frecuencia
sobre impuesto a ella, aportando informacién adicional sobre la misma.

= Cuerpos de texto: Son los considerados el alma de toda publicacion porque en ellos
radica toda la informacion de cada articulo, estos bloques de texto deberan hacerse mas

legibles. Por ejemplo: el Pie de foto describe la foto, su nombre y el del autor.

5.01.05 Secciones y partes de una publicacion

Un manual:

= Portada
= Contraportada

= Anuncios publicitarios
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5.01.06 Diferencias de estilos: contenidos y estructura

Las tendencias y estilos de cada momento, las diferentes culturas, de la sociedad en
general, son puntos importantes a la hora de disefiar. Digamos que cada revista, periddico, o
cualquier otra publicacion o forma de comunicacion, tiene su propio estilo y estructuras

diferentes.

No es lo mismo una revista de moda, que otra especializada en Internet, debido a que
tienen un contenido totalmente distinto, por lo que sus composiciones probablemente no tengan
nada que ver. De la misma manera, no podemos estructurar un catalogo de precios de una tienda

de muebles de estilo igual que un folleto de ofertas de un supermercado.

Existen muchas diferencias de composicion cuando hablamos de contenidos distintos
Otro aspecto que debemos saber es que cada publicacidn tiene un estilo que la diferencia del resto
y por el que se guia para que toda la publicacion sea un conjunto. Asimismo deberemos tener en
cuenta otros factores que vendran a determinar como sera nuestro producto de disefio, factores
como: El medio (revista, folleto, libro); el formato o tamafio de la publicacion, que condicionara
posteriormente la reticula que podamos desarrollar; la cantidad de material o contenido que

deberé tener esa publicacion y en cuantas paginas tiene que entrar; el soporte o papel que se
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utilizara para la publicacion (no sera lo mismo un papel grueso y satinado que un papel fino 'y
poroso); la imagen que tenga la empresa 0 que quiera nuestro cliente establecer en la publicacién
0 publicidad; los espacios publicitarios que se determinen (en caso de contener publicidad); en
caso de que esté en diversos idiomas, el espacio para las traducciones; la limitacion de
presupuesto que tengamos en cuanto a la impresion; la necesidad de adaptacion a otros medios; el

mercado.

5.02 Laestructura del disefio y los elementos

5.02.01 Reticula

Todo trabajo de disefio se debe regir por una estructura previamente estudiada. Esto

permite obtener claridad, legibilidad y funcionalidad a la composicion, ademas de facilitar el

trabajo creativo.

5.02.02 Elementos editoriales

Los elementos de la composicion y la forma en que estos se disponen, es «todo» en

nuestra magquetacion.
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Cada uno de estos elementos tiene su funcion dentro del disefio y por tanto su grado de
importancia, que cumplan su misién sera su cometido.
Se puede empezar haciendo unos bosquejos (bocetos) para ir analizando los resultados que
pueden dar diferentes composiciones: ayuda a aclarar las ideas y a tomar decisiones.
las dos formas basicas de presentacion del contenido que nos podemos encontrar en disefio tanto

editorial como publicitario: texto e imagenes.

= Texto: podemos encontrar titulares, subtitulos, blogues de texto y pie de foto.

= Imagenes: fotografias, ilustraciones y espacios en blanco.

= Texto: titulares, subtitulos bloque de texto, pie de foto, slogan, cupon, publirreportaje y
flash.

= |Imagen: fotografias, ilustraciones, espacios en blanco y logotipos.

Dependiendo del trabajo que realice, una revista, un anuncio, un libro, utilizara, texto, imagenes o
ambas cosas, y en cualquier caso cada uno de los elementos utilizados debe tener su funcion y su

correcta disposicion dentro del disefio.

5.02.03 El titular:

Es el elemento linglistico mas importante de la composicion, ya que tiene la mision de

llamar la atencién e introducir al resto del contenido.
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El titular puede ser largo, corto, mas o menos grande, no hay leyes sobre este tema, pero
si algunas recomendaciones que parten de estudios realizados.

Algunos autores recomiendan las frases y las palabras cortas, que los titulares estén
compuestos de mayusculas y mindsculas, que sea tipografia con serifa para su mejor legibilidad,
que el texto no esté en negativo, o que no se utilicen elementos de puntuacion en los titulares

cortos.

5.02.04 El cuerpo de texto:

La cuestion es tener siempre presente que cuando hablamos de un anuncio, por ejemplo,
aunque el tanto por ciento de personas que lean el texto sea bajo, para el que lo lea el cuerpo de
texto puede ser nuestro mejor vendedor, por lo que deberemos cuidarlo. Es quizas por este
motivo, por el que debemos prestarle una atencion especial al bloque de texto (si lo hay), hacerlo
lo més legible y claro posible, procurar que no sea pesado o denso, debemos hacer cruzar la

barrera del desinterés. Visualmente ese bloque de texto debe invitar al receptor.
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5.02.05 Fotografia

Por lo general son los elementos que tienen mayor impacto visual y es la parte de la
composicidn gue seguro que miran.
La presencia de una imagen abre al disefiador un abanico de posibilidades mucho mas amplio, ya

que son elementos que:

= Informacién clara.

Presenta el producto tal como es.
= Hacen la comunicacion mas real y creible.

= Sugieren, expresan sensaciones, estimulan.

5.02.06 El logotipo:

El logotipo debe presentarse de una forma clara y visible, y aunque normalmente se ubica
al final, en el caso de los anuncios, su posicion puede ser perfectamente otra, siempre que sea

coherente y equilibrada con la composicién.
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5.02.07 Establecer los margenes.

Cuando hemos tomado la decision sobre el formato del trabajo que vamos a realizar, una
de las primeras cosas que deberemos establecer son los margenes que éste tendra. El formato de
trabajo y otros aspecto tales como el tipo de trabajo que realicemos, el pablico al que nos
dirijamos, el grosor de la publicacion o el soporte o papel del mismo, seran algunos de las
caracteristicas a tener en cuenta a la hora de establecer los margenes del disefio.

Cuando trabajamos en una disefio editorial, lo normal es que tengamos una representacion de la
doble pagina (izquierda y derecha), siéndonos mas sencillo poder tener una idea mas clara del

aspecto que tendra esa publicacion cuando esté en manos del destinatario.

5.02.08 La eleccién tipogréfica

Para esto seria conveniente hacer una eleccion de tipografica para los textos extensos de
unos caracteres que sean bien proporcionados y abiertos, con regularidad en los tipos. Si
queremos aportar una tipografia mas original o poco vista, pero con poca legibilidad, deberemos
hacer un uso racional de ella, aplicandola en textos poco extensos. Cuando seleccionemos este
tipo de letra deberemos evaluar que esté acorde con el contenido general o el estilo de la
publicacion ya que las tipografias "decorativas™ o con una fuerte personalidad caracterizan

excesivamente el disefio.
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5.02.09 Formatos en disefio Editorial

Definiremos el formato como el tamafio del area que tenemos para realizar una

composicion, es decir para disefar.

Dependiendo del tipo de trabajo que estemos realizando el margen tendra una funcién
diferente. Por ejemplo, si lo que estamos haciendo es el disefio de un libro, los margenes pueden

tener una doble mision.

Por un lado estética, dejando un margen blanco en los extremos (superior, inferior,
derecho e izquierdo) de la composicion para que esta sea mas clara y agradable de leer.
Por otro lado préactica, ya que los margenes pueden servir para facilitar la encuadernacion del

libro. A su vez los formatos se pueden dividir en diferentes estructuras:
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5.03 Descripcion de la Herramienta

En este aspecto podemos diferenciar de la siguiente manera.
Software: el proyecto esta trabajado con el software de disefio méas utilizado Adobe Creative

Suite CS6 Master Collection.

Hadware: Laptop HP
Procesador ADM athlom (TM) Il P360 Dual-Core Procesador 2.30 GHz

Pantalla con retroiluminacion LED de alta definicion BrightView de 15,6 pulgadas en diagonal
(1366 x 768), disco duro unidad de 1 TB (5400 RPM) con proteccion de disco duro HP
ProtectSmart.

Camara Nikon D3200 esta provista de un sensor APS-C (23,2 x 18,4 mm) CMOS de 24.2
Megapixeles como caracteristica mas destacada y un potente sistema de procesamiento de
imagenes EXPEED 3 de Nikon, esta SLR permite obtener también videos D-movie en maxima
definicion (Full HD) y asi poder transferirlos directamente a un Smartphone o Tablet Android por
medio del adaptador inalambrico WU-1a, pese a que los rumores iniciales apuntaban a algun tipo
de sistema Wi-Fi integrado finalmente no ha sido asi. La Nikon D3200 esta equipada con un
sistema de enfoque automatico de 11 puntos y tiene un rango de sensibilidad 1SO que va desde
100 a 6400 (y si forzamos llega a 12800 ISO) y presenta disparo continuo de 4 fps que no parece

resentirse demasiado por esos 24 megapixeles.
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Tableta digitalizadora con un Peso 310 g, area activa 152 x 95 mm, lapiz Intuos Pen with eraser
niveles de presion 1024, tecnologia metodo de resonancia electromagnética patentado Resolucion

2540 dpi.

5.03.01 Adobe Illustrator (Al)

Es un editor de graficos vectoriales en forma de taller de arte que trabaja sobre un tablero
de dibujo, conocido como «mesa de trabajo» y esta 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 gréafico, entre otros). Es desarrollado y comercializado por Adobe Systems y constituye
su primer programa oficial de su tipo en ser lanzado por ésta compafiia definiendo en cierta
manera el lenguaje gréafico contemporaneo mediante el dibujo vectorial. Adobe Illustrator
contiene opciones creativas, un acceso mas sencillo a las herramientas y una gran versatilidad
para producir rapidamente gréficos flexibles cuyos usos se dan en (maquetacion-publicacion)

impresion, video, publicacion en la Web y dispositivos moviles.

5.03.02 Adobe Photoshop (PS)

Adobe Photoshop es un editor de gréaficos rasterizados desarrollado por Adobe Systems

principalmente usado para el retoque de fotografias y graficos. Su nombre en espafiol significa
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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 edicién de imagenes en general.

Photoshop ha dejado de ser una herramienta Unicamente usada por disefiadores, para
convertirse en una herramienta usada profusamente por fotdgrafos profesionales de todo el
mundo, que lo usan para realizar el proceso de retoque y edicidn digital, no teniendo que pasar ya
por un laboratorio mas que para la impresion del material. Photoshop fue creado para soportar
muchos tipos de archivos de imagenes, como BMP, JPG, PNG, GIF, entre otros, ademas tiene

formatos de imagen propios.

5.04 Formulacion del Proceso de Aplicacion

Disefio Editorial

5.04.01 Planificacion

5.04.01.01 Proposito del Proyecto
El proposito del proyecto esta destinado para aumentar el conocimiento acerca de la
cultura fisica, que es muy importante tener en cuenta para mantener un ecuador sano, libre del

sedentarismo sobrepeso y la obesidad, siendo el deporte el Unico que sobresale para mantener
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una vida saludable, la actividad fisica planificada y estructurada adquiere efectos positivos en

muchas partes del cuerpo

5.04.01.02 Tipo de Publicacion

El tipo de publicacion que se llevara a cabo sera una un Manual de ejercicios fisicos
impresa, que sera de utilidad para que los pobladores de Cochapamba sur y las actividades que

deben realizar para una vida saludable.

5.04.01.03 Temética

La tematica general del Manual de Ejercicios Fisicos es deportiva.

5.04.01.04 Formato
El formato del Manual de Ejercicios Fisicos se realizara en el formato de 20cm. X 25cm.,

la razon del tamafio del Manual es porgue es un tamario ideal que se lo puede transportar.

5.04.01.05 Numero de P4ginas

El nimero de paginas de este Manual es de 60 paginas aproximadamente, con un
contenido claro y especifico y que sea de interés para los pobladores del sector que seran los

beneficiarios directos de esta publicacion.
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Cordillera

5.04.01.06 Mapa de Contenido

Creacion y diagramacion de un Manual de Ejercicios Fisicos para los
pobladores que visita las areas verdes Yy, los que se encuentran en
casa, puedan conocer los ejercicios

| ' b

TEXTO INFORMACION ILUSTRACION FOTOGRAFIA

En los textos de la guia

infantil de museos se Recoleccion de

Creacion de la

utilizard la siguiente informacion : Toma de fotografias
tipografia: deportiva y anatomia muscular. a modelos realizando
Titulos:  Typografix saludable. ejercicios.
Titulillos: OCR A

Extended

Textos: Typograpix

Figura N° 6: Mapa de Contenido
Autora: Julio Tenemaza
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5.05 Indice de imagenes

Fotografia Justificacion

Ejercicios de fuerza Especificacion de

\ Sentadilla

cdémo se debe ejecutar
Precaucione el ejercicio y los

masculos que son

1 ronlzar In Asdn qua sed como mésimo da 90°
rapertiremos o peso del xepo 1o lergo d tods la
syperfide de ruestros pies y eviaramos qus todo o

Pes0 vaum 50k s0kre I pate clerters © 39k fos benef|C|adOS

taknes, eviaremos qus kas rodles passn por delota
do los pies. mentener o bono arguido con @
shdomen conivaids pua proteger AU Zns.

o Color : CMYK
Ejecucién
Posicién inidal con los pies colowadd

P - Resolucion: 300 ppp

hada atrés y los pies fumes sobre o

o Realizada en:

(_%,,/ llustrador CS6

Ejercicios de fuerza Fotografias donde se
puede ver las
posiciones en las
cuales se ejecuta el
gjercicio

Color : CMYK
Resolucién: 300 ppp
Realizada en :

llustrador CS6
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Ejercicios de fuerza

Elevacion de piernas

Ejecucion

Variantes Precauciones

No des tirones de hombxros il con los.
brazos ambaos deben estar apoyadas en
@ piso sin reslizar tanddn

Especificacion de
como se debe ejecutar
el ejercicio y los
musculos que son
beneficiados.

Color : CMYK
Resolucion: 300 ppp
Realizada en :

llustrador CS6

Ejercicios de fuerza

sievs 1az plernas y seperesss la
palvis del susio flexionends le
columne vertuiral

"\ M

Fotografias donde se
puede ver las
posiciones en las
cuales se ejecuta el

ejercicio

Color : CMYK
Resolucion: 300 ppp
Realizada en :

llustrador CS6
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- Cordillera

llustracion de la
anatomia de los
musculas para
seleccionar los
musculos que

trabajan.

Color : CMYK
Resolucion: 300 ppp
Realizada en :
' ' llustrador CS6
F BN

Tabla 7: indice de imagenes.

Elaborado por: Julio Tenemaza Morocho
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Grafico 2: imagen corporativa

Autor: Julio Tenemaza Morocho
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5.05.02 Disefio de Portada

cicios Fisicos

w0z

25¢cm

Grafico 3: disefio de portada

Autor: Julio Tenemaza Morocho
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5.05.03 Estilos
Tipo de Estilos
Titulares
Familia o Estilo de Fuente Tipografia
caracteristicas
Typografix Regular ABCDEF GHIJKLMNNOPQRSTUVUIKYZ
Abcdefghijkimnhopqrstuvuuryz
12345678901 #D%E()=2; *{J==,-*+|
Subtitulos
Caviar Dreams Regular ABCDEFGHIJKLMNNOP@RSTUVWXYZ
Abcdefghi jklmnfiopgrstuvwxyz
1234567890 ! #5528 ()=7; "x{}. .-
X+ |
Péarrafos
Tipografix Regular ABCDEFGHIURLIMNVORQRS TUVUHYZ
Abcdefohiikimnnopqrstuviwsyz
123456 78901'#$%E()=2 =] -*4/

Tabla 8: Estilos.

Elaborado por: Julio Tenemaza
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5.05.04 Pagina Master o Reticulas

Pagina:1l
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Grafico 4: disefio de pagina

Autor: Julio Tenemaza Morocho
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Grafico 5: disefio de pagina

Autor: Julio Tenemaza Morocho
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5.05.05 Maquetacion

5.05.06 Pre — Prensa

[ I T T . |

Grafico 6: Maquetacion Pre-Prensa

Autor: Julio Tenemaza Morocho
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5.05.07 Prensa
Tipo de maquina | Area maxima de del Area maxima de Tipo de papel
papel impresion
KORD (K-Line) 46x62cm 45x62cm Mate

Tabla 9: Prensa.

Elaborado por: Julio Tenemaza

5.05.08 Post Prensa

Guillotinado: Este es un método con el cual se utilizan grandes maquinas para cortar grandes pilas

de papel, cartdn, o materiales similares, el mismo que opera mediante una cuchilla de alta presion

por la cual las hojas se cortan con mayor precision y de la cantidad deseada.

Este corte se realiza cuando el trabajo ya esta impreso, en las marcas de corte de los documentos.
Para éste se deben dejar rebases de por lo menos 3 mm.; para que no aparezcan en los impresos

filos blancos, cuando los elementos de disefio salgan de la pagina y de esta manera obtener un corte

perfecto y el terminado de calidad.

Pasta dura: esta es una técnica utilizada para que un conjunto de hojas de papel impresas no se

desprendan y formen un libro o revista.
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También se llama encuadernacion con tapa dura. El interior se puede coser con hilo mecanicamente
0 a mano. En primer lugar, se cosen los cuadernos uno a uno y, luego, se unen ordenados segun su
paginacion colocando las guardas; se recubre el lomo con un trozo de tela; luego se corta por tres
lados: cabeza, lateral derecho y pie, para dejar el bloque de las hojas repeladas y libres; se forran
las tapas de carton duro y, como Ultima operacion, se coloca el interior y se pegan las guardas con

tapas forradas.

Plastificado: El plastificado o laminado plastico se realiza como proteccién y para cambiar la

superficie del papel y del impreso.

El plastificado, al igual que el barniz, hara que el color del documento se oscurezca un poco.
También es importante tomar en cuenta que el plastificado dar al papel mucho més cuerpo y
resistencia. Existen tres acabados: brillante, semi mate y mate, con esto el objetivo es tener un buen

resultado en el acabado.

CREACION DE MANUAL DE EJERCICIOS FISICOS, PARA EVITAR EL SEDENTARISMO Y FOMENTAR EL
DEPORTE COMO UN ESTILO DE VIDA COTIDIANO EN EL BARRIO COCHA PAMBA SUR UBICADO EN EL
SECTOR NORTE DE QUITO.



coROILLERA 77
$ Q4 gréfico

69

CAPITULO VI
ASPECTOS ADMINISTRATIVOS

6.01 RECURSOS

6.01.01 Técnicos - Tecnoldgicos:

Es un conjunto de conocimientos adquiridos con del paso del tiempo con un claro
objetivo y esto le permita al hombre resolver problemas pequefios hasta llegar a conseguir

soluciones que satisfagan las necesidades del ser humano.

El presente proyecto esté realizado con programas variados y equipos tecnolégicos como:

Adobe Illustrator CS6
Adobe Photoshop CS6
Adobe Flash CS6
Impresoras laser

Tablet de ilustracion digital
Internet

Laptop

Céamara fotogréafica Profesional

YV Vv V¥V VvV VY ¥V V VY VY

Memory flash USB
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Implementos extras:

Libros
Cuadernos
Marcadores, pinturas, esferos

Hojas de papel bond

vV Vv V¥V V VY

Carpetas

6.01.02 Humanos:

El autor y los involucrados que estan presentes con ideas para el desarrollo del mismo para

las diferentes actividades a realizarse.

Detalle Nombres / Instituciones
Comunidad Cochapamba Sur
Investigador Tenemaza Morocho Julio Tibias
Tutora Ing. Paola Martinez
Lector Ing. Santiago Quiroz

Tabla N° 10: Aporte de la sociedad al desarrollo del proyecto
Autor: Tenemaza Morocho Julio
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6.01.03 Econdmicos:

Son todos los aspectos econdémicos que el investigador ha invertido en la realizacion del

proyecto.

6.02 PRESUPUESTO

6.02.01 Gastos Operativos:
EGRESOS VALORES

Aportes personales $ 900,00
Movilizacion $50,00
Alimentacion $ 40,00
Copias $8,00

Impresiones $ 40,00
Internet $ 30,00
Anillados $ 10,00

Empastado de tesis -
Manual de Ejercicios -
(impresiones/acabados graficos )

Material Publicitario -

Total: $ 1078

Tabla N° 11: Presupuesto
Autora: Tenemaza Morocho Julio
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6.02.02 Aplicacion del Proyecto:
La aplicacion del presente proyecto en el medio deportivo para fomentar el deporte.
6.03 CRONOGRAMA
Tiempo
N° Actividad Responsable : Resultados
P Mes Semana Esperados
1123
1 | Presentacion del tema | Autor Oct. Aceptacion del tema para el
desarrollo del proyecto
2 | Aprobacion del tema | Dir. Esc. Nov. Desarrollo del tema con la
Disefio. Gréfico colaboracion de tutora
3 | Capitulo 111 Autor - Tutora Dic. Aprobacion y continuacién de los
capitulos
4 | Capitulo Il -1V Autor - Tutora Ene. Aprobacion y continuacion de los
capitulos
5 | Capitulo V — VI Autor - Tutora Feb. Aprobacion y continuacion de los
capitulos
6 | Capitulo VII Autor - Tutora Mar. Aprobacioén del proyecto
7 | Sustentacion Autor Abr. Obtencion del Titulo como

Disefiador Grafico

Tabla N° 12: Cronograma
Autora: Julio Tenemaza Morocho
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CAPITULO VII

CONCLUCIONES Y RECOMENDACIONES

7.01.01 Conclusiones
Al término de este proyecto después de cumplir con todo el desarrollo establecido en el

cronograma, puedo dar las siguientes conclusiones:

» El barrio Cochapamba Sur contaran con informacién fotografica para empezar una

actividad fisica.

» Lanueva propuesta fotografica de ejercicios y de informacion sobre como ejercitarse
para barrio, serd una buena alternativa en beneficio de la salud fisica y que a la vez

genere su interés por conocer las ventajas del ejercicio.

» Las ares verdes que forman parte del barrio Cochapamba Sur se enfocan mucho en la
los pobladores v, la existencia de un Manual de Ejercicios Fisicos fomentara en ellos

su iniciativa de visitar estos lugares y practicar el deporte.
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» Con la creacion de un Manual de Ejercicios Fisicos los pobladores tendran una idea
més clara sobre los beneficios e informacion sobre una vida fisicamente activa y

saludable.

» Los las fotografias de cada ejercicio, permitira a los pobladores enriquecer sus

conocimientos sobre los ejercicios de una forma mas sencilla y dinamica.

» Con una publicidad adecuada, se podria realizar la difusion del Manual de ejercicios

Fisicos en el sector y facilitar a los pobladores el conocimiento de los ejercicios.

» Con la creacion, del Manual de ejercicios Fisicos a través de la ensefianza e

informacidn, los pobladores seran mas conscientes que la vida inactiva trae graves

consecuencias para su salud.

7.02.02 Recomendaciones

» Que este tipo de informacion fotografica de ejercicios se mantenga en todas las areas

verdes y se distribuya a los pobladores para que se relacionen con la actividad fisica.
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» Se realice la publicidad necesaria para que el Manual de ejercicios Fisicos se dé a

conocer a los pobladores del sector.

» Crear nuevas alternativas de interés deportivo en los pobladores que se puedan

publicitar en las ediciones del Manual de Ejercicios Fisicos.

» Que el Manual de Ejercicios Fisicos sera el lazo de interés en los pobladores para

impulsar un estilo de vida activa.

» Con las fotos especificas de cada ejercicio, cada uno de los pobladores podra empezar

a ejercer un estilo de vida fisicamente activa.

» Publicar el Manual de Ejercicios Fisicos en gimnasios y sectores publicos para que

conozcan de su existencia y sea parte de sus de la vida cotidiana.

» Como futuro disefiador realizare mas ejemplares fotograficos de ejercicios en el
ambito deportivo, que promuevan el interés de los habitantes por conocer la riqueza de

ejercitarse.
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