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RESUMEN

El arbitro profesional de fatbol es esencial en el desarrollo adecuado de los juegos de
futbol, al garantizar que se cumpla el reglamento para el juego, en consecuencia, es
impensable realizar un juego sin la presencia de un oficial. Los arbitros para lograr un
adecuado control y direccion del juego deben ubicarse en el lugar adecuado y
desplazarse constantemente por el en el terreno de juego, ello exige al arbitro una
forma fisica alta; considerandose la capacidad aerobia como una de la mas
importantes. Lo arbitros profesionales de futbol deben poseer para su preparacion un
programa de preparacion fisica dirigido a la resistencia aerobia que tenga en cuenta
su funcion y sus particularidades personales. Sin embargo, existen pocos estudios
dirigidos al desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros. Los argumentos
expresados con anterioridad justifican esta investigacion que tiene como objetivo
elaborar un programa de ejercicios fisicos para el desarrollo de la resistencia en los
arbitros profesionales del Guayas. La significacion practica de esta esta investigacion
se concreta en un programa de ejercicios. Los especialistas entrevistados coincidieron
en su pertinencia para lograr el objetivo propuesto, mientras que su funcionalidad se
constata en la puesta en practica del programa de ejercicios fisicos para el desarrollo
de la resistencia en una muestra de la asociacion de arbitros profesionales de fatbol

del Guayas en la que se evidenciaron transformaciones positivas en el momento final.

Palabras clave: futbol, arbitros, entrenamiento, resistencia, capacidad fisica.
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INTRODUCCION

Debido a la evolucion y desarrollo de los métodos y técnicas de entrenamiento ha
aumentado la intensidad en el juego del futbol, por lo tanto, las demandas fisicas y
fisiologicas para el arbitro también se han incrementado. Por ello en los dltimos afios
la figura del arbitro ha sufrido una gran transformacion, dando como resultado un perfil
atlético. Actualmente podria considerarse a los arbitros de élite como deportistas de
alto rendimiento, debido a la preparacion fisica que requieren para las participaciones

en las competiciones oficiales.

El proceso de formacion arbitral esta constituido por diferentes aspectos, tales como:
el conocimiento de las leyes que rigen el arbitraje deportivo tanto nacional como
internacionalmente y el entrenamiento, el cual permite desarrollar condiciones fisicas,

técnicas y tacticas para mejorar el rendimiento (Ninanya y Sierra, 2017).

El rendimiento arbitral es la condicion en que los arbitros o jueces cumplen su
responsabilidad. Este se valora durante cada encuentro deportivo, a través de una
serie de factores que analiza la capacidad de moverse con la misma regularidad que
tiene cada jugador, la capacidad de liderazgo, las habilidades de controlar y tomar
decisiones a cada instante segun las jugadas que se presenten en el terreno de juego
(Mallo & Navarro, 2016).

El rendimiento arbitral depende de una sucesion factores que se originan dentro del
campo de juego, ya que obedece directamente de la capacidad que posee el arbitro
para continuar el ritmo del partido, conservando una distancia prudente y eficaz que
permita juzgar oportunamente la falta cometida y tomar la decision correcta. Es decir,
la preparacion fisica que tiene el arbitro contribuye directamente al rendimiento, el

mismo que admite trasladar de un sitio a otro durante la duracion del partido de fatbol.

El arbitraje es una actividad con altas demandas fisicas y fisiologicas, las multiples
decisiones que toman los arbitros en un encuentro, tienen gran implicacion en el

desarrollo de este. El posicionamiento en el campo influye en la toma de decisiones



claves durante el partido. Para mantener un buen posicionamiento y desempenfar
eficazmente sus tareas, los arbitros de futbol deben poseer un buen estado de forma,
para lo que es necesario desarrollar sus cualidades fisicas mediante un entrenamiento

especifico.

En el campo fisico es necesario preparar al arbitro capaz de responder a la gran
variedad de exigencias del juego en cada uno de los 90 minutos que dura el partido.
Los arbitros han reportado una distancia recorrida en promedio de 9 a 13 kilébmetros
por partidos (Castagna, 2007), todo este esfuerzo demanda un gasto energético y
debe ser recompensado, sino estan preparados adecuadamente sus ejecuciones se
veran afectadas con decisiones erréneas, inseguridad, poca comunicacion con sus

asistentes en el campo de juego, entre otros.

A partir de lo planteado se considera que la principal caracteristica fisica de un arbitro
es la resistencia, pues debe desplazarse continuamente por el area donde se
desarrolla el juego, por ello es necesario que cuente con una preparacion fisica

adecuada y una resistencia fisica 6ptima (Campos, 2017).

Ello también lo consideran Ninanya & Sierra (2017) al afirmar que el motivo de la
preparacion fisica en los arbitros profesionales es formar arbitros con alta resistencia,
pues una de las principales capacidades que debe desarrollar especificamente es la
resistencia, para que pueda recorrer el terreno de juego mientras dure el encuentro
deportivo y supervisar todos y cada uno de los movimientos realizados por los
participantes, por lo cual es necesario e indispensable que un arbitro posea un estado
fisico 6ptimo, pues si esto se cumple, el arbitro puede seguir de cerca las acciones del

juego y con ello evitar al maximo los errores de apreciacion.

Krustrup y Bangsbo (2001) plantean que los arbitros durante un partido ademas de
requerir un alto nivel de produccion aerdbica también presentaban una considerable
produccion de energia anaerdbica. Los arbitros de futbol realizan una importante
cantidad de acciones cortas y de alta intensidad como acelerar, frenar o cambiar de

direccién para atender las exigencias del juego (Castagna y col., 2007). Por lo tanto,



la preparacién fisica de los arbitros cobra especial importancia y debe inducir a

adaptaciones fisioldgicas que favorezcan los requerimientos necesarios en el juego.

En paises como Espafia, Brasil, México, Uruguay; entre otros, se elaboran y aplican
planes de entrenamientos considerando los ejercicios de resistencia con el propdsito
de buscar un eficiente acondicionamiento fisico de los arbitros. A nivel nacional se
preparan los arbitros en las diferentes categorias, pero no hay un plan de

entrenamiento basico que se realice en todas las asociaciones de arbitros del pais.

La mayoria de los entrenadores fisicos no disponen de sistemas de planificacion
fundamentados en una metodologia cientifica, sino mas bien efectian una preparaciéon
fisica general, es decir, solo en base de experiencias vividas, lo que da como resultado
el bajo rendimiento en la conduccién de los partidos. Esta problematica se evidencia
notoriamente en la escasa participacion de &rbitros ecuatorianos en torneos

internacionales, ya que no logran superar las evaluaciones fisicas, tedricas y médicas.

Segun Patifio & Cafladas (2015) los sistemas de preparacion fisica para los arbitros
gue se utilizan actualmente no facilitan viabilidad de ejercicios en la rutina diaria de
entrenamiento, el cual se convierte en un entrenamiento sin procesos y con poca
fundamentacion cientifica, generando deficiencias en la coordinacion, equilibrio,

movilidad, velocidad, resistencia, flexibilidad y fuerza.

La deficiencia en el acondicionamiento fisico conlleva a una serie de errores como
decisiones polémicas, cansancio, inseguridad para emitir un juicio por estar lejos de la
zona de conflicto, su profesionalismo se pondra en duda y no le permitira seguir

ascendiendo en el escalafon del arbitraje ecuatoriano y mundial.

Los niveles de preparacion fisica de los arbitros fallan constantemente, los que se
evidencian en las evaluaciones que se les aplica a través de los test de velocidad y de
las intermitentes en las cuatro pruebas fisicas que rinden durante el afio, en las cuales

superan con grandes dificultades las mismas.



Sin embargo, dada la importancia de este colectivo en el correcto desarrollo deportivo,
son necesarios mas estudios cientificos donde se valore la condicion fisica en arbitros

de fatbol y en especial de la capacidad fisica resistencia.

Teniendo en cuenta la realidad descrita se realiz6 un diagnéstico preliminar para
valorar el estado este proceso en Guayas, entre las principales insuficiencias

detectadas se encuentran las siguientes:

e Carencia de un manual o instructivo tedrico-metodologico para la preparacion
fisica de los arbitros en correspondencia con las exigencias actuales de la
metodologia del entrenamiento deportivo.

e Inadecuada ejecucion y control del entrenamiento en relacion con la
preparacion fisica de los arbitros, primando el empirismo e improvisacion en el
entrenamiento de la resistencia en los arbitros.

e Insuficiencias en la seleccion y aplicacion de los métodos y ejercicios aerébicos
- anaerdbicos para el desarrollo de la resistencia en los arbitros.

e Deficiente preparacion fisica de los arbitros que se manifiesta en un bajo
rendimiento fisico, lo que influye en la conduccién adecuada de los partidos.

e Disminucion del rendimiento fisico en diferentes momentos de los partidos y de
manera especial en los minutos finales de los encuentros, debido
fundamentalmente a la falta de resistencia, presentando fatiga, pérdida de
sensibilidad, mareos y otras manifestaciones.

e Insuficiente capacitacibn a los preparadores fisicos que ocasiona una
inadecuada aplicacion de los ejercicios aerdbicos - anaerdbicos para el

desarrollo de la resistencia en los arbitros.

A partir de las insuficiencias detectadas se plantea el siguiente problema cientifico:
¢,Como incide un programa de ejercicios en el desarrollo de la resistencia en los

arbitros profesionales de futbol de Guayas?

Definiendo como objeto de investigacion: El proceso de preparacion fisica de los

arbitros de fatbol.



Delimitandose el campo de accién: El desarrollo de la resistencia en los arbitros

profesionales.

El objetivo general consiste en: Determinar la incidencia de un programa de ejercicios

en el desarrollo de la resistencia en los arbitros profesionales de futbol de Guayas.
Los objetivos especificos son:

1. Sistematizar los principales fundamentos tedricos y metodologicos para el
desarrollo de la resistencia en los arbitros profesionales de fatbol.

2. Diagnosticar el estado actual de desarrollo de la resistencia en los arbitros
profesionales de futbol de Guayas.

3. Definir los componentes y relaciones del programa de ejercicios para el
desarrollo de la resistencia en los arbitros profesionales de futbol de Guayas.
Evaluar la pertinencia del programa de ejercicios.

Determinar la funcionalidad del programa de ejercicios para el desarrollo de la

resistencia en los arbitros profesionales de futbol de Guayas.
Hipotesis

La aplicacion de un programa de ejercicios con sus respectivas fases y acciones

desarrollard la resistencia en los arbitros profesionales de futbol de Guayas.
Métodos y técnicas de la investigacion.
Del nivel teorico:

Analitico - sintético: para el estudio, procesamiento e interpretacion de los principales
fundamentos tedricos y metodolégicos sobre el desarrollo de la resistencia en los
arbitros profesionales de futbol, asi como para la interpretacion de la informacion

empirica recopilada y en la elaboracién de las conclusiones.

Inductivo — deductivo: para hacer inferencias y generalizaciones en relacion con el
desarrollo la resistencia en los arbitros profesionales de futbol, en la interpretacion los

resultados obtenidos en el diagndstico y en la aplicacion del programa de ejercicios.



Sistémico-estructural-funcional: en la elaboracién del programa de ejercicios para el

desarrollo de la resistencia en los arbitros profesionales de futbol de Guayas.

Del nivel empirico:

Analisis documental: constatar la planificacion realizada para la preparacion fisica y
en especial el desarrollo de la resistencia en los arbitros profesionales de futbol de

Guayas.

Observacion cientifica: para constatar la concepcion general del entrenamiento, los
ejercicios utilizados y la metodologia empleada para el desarrollo de la resistencia en

los arbitros profesionales de futbol de Guayas.

Encuesta: conocer la preparacion de los preparadores fisicos en relacion con el
proceso de entrenamiento de la resistencia en los arbitros profesionales de futbol de

Guayas.

Medicién: para evaluar el desarrollo resistencia en los arbitros profesionales de futbol

de Guayas antes y después de aplicar el programa de ejercicios.
Criterio de especialistas: para la determinar la pertinencia del programa de ejercicios.

Experimento: para evaluar la funcionalidad del programa de ejercicios para el
desarrollo de la resistencia en los arbitros profesionales de futbol de Guayas, mediante

un disefo de pretest — postest con un solo grupo.

Latriangulacion: como procedimiento para el analisis de los datos obtenidos a través

de diferentes fuentes de informacion y métodos de investigacion.
Matematico - estadisticos:

Para el tratamiento estadistico de los datos se parte de la definicion del disefio muestral
el cual es no probabilistico intencional. Luego se aplica a esta muestra un disefio

estadistico que tiene en cuenta la estadistica descriptiva con las medidas de tendencia



central (media, mediana, moda) y las de dispersion (Desviacion tipica o estandar,

varianza, el rango, minimo y maximo).

Para la determinacion de los métodos estadisticos adecuado se analiza la normalidad
de los datos con la aplicacion de la prueba de bondad de ajuste Shapiro-Wilk; asi

mismo se aplica la prueba de hip6tesis paramétrica T de Student.

Para la organizacion de la informacién se utilizaron las tablas de distribucion de
frecuencia, graficos de barras y de barras agrupadas, circulares, circulares con

subgrafico circular y de linea de tiempo.
La contribucion ala practica se concreta en:

Un programa de ejercicios para el desarrollo de la resistencia en los arbitros

profesionales de futbol de Guayas.



CAPITULO 1. FUNDAMENTOS TEORICOS Y METODOLOGICOS PARA EL
DESARROLLO DE LA RESISTENCIA EN LOS ARBITROS
PROFESIONALES DE FUTBOL DE GUAYAS

El siguiente capitulo se analizan los presupuestos teéricos y metodolégicos del
entrenamiento de la capacidad fisica resistencia, sus definiciones, objetivos,
clasificacion y métodos para su entrenamiento. Se valoran los fundamentos para el
desarrollo de la resistencia, el tratamiento de esta capacidad y su influencia en el

organismo; asi como se determinan las particularidades de los arbitros de fatbol.

1.1 El entrenamiento de la capacidad fisica resistencia en los arbitros de
Fatbol

El futbol es uno de los deportes mas populares en el mundo actualmente 211 paises
son miembros de la FIFA segun datos de la FIFA (2020); asi mismo algunos autores
como Segovia (2019), considera que este deporte tiene al menos 3,5 mil millones de
partidarios en todo el mundo y mas de 250 millones de personas lo practican. Desde
1908 forma parte de los Juegos Olimpicos y a partir de 1930 organiza cada cuatro
afos los campeonatos mundiales; asi como competencias continentales, regionales y
copa de Europa, América, Africa, Asia, entre otras, lo que ha coadyuvado proliferar y

expandir este deporte a todo el mundo.

El futbol se desarrolla en un ambiente en el cual los protagonistas del juego deben
adaptar sus comportamientos a los diferentes factores que intervienen en la realizacion
de un partido; asi como a las reglas que este posee. Hernandez citado por Noa (2002)
considera que el futbol forma parte del “grupo de los juegos deportivos”. La dinamica
presente en el juego requiere tanto de los atletas como de los arbitros una alta
entrenabilidad de las capacidades fisicas, estar pertrechado de una variedad de
recursos y posibilidades motrices que les permitan adaptarse a las circunstancias

cambiantes del juego.



Este deporte se caracteriza esencialmente por la oposicion entre los equipos
adversarios, de la cual resulta, que los atletas intentaran, al seguir los criterios de
Alonso citado por Noa (2002) un “falseo constante de intenciones y de la elaboracién
de respuestas novedosas, impredecibles, o lo que es lo mismo, originales”. A partir de
los criterios precedentes se observa que los jugadores de fatbol son atleta que poseen
una capacidad orientacion y toma de decision desarrollada lo que asociado a un
pensamiento tactico-técnico con una dosis de fantasia, inteligencia y creatividad hace
de este juego una actividad compleja de conducir adecuadamente por los arbitros
exigiendo de estos una alta demanda tanto fisica como técnica para hacer cumplir lo

reglamentado.

Segun Grinvald citado por Noa (2002) como caracteristicas de los equipos ganadores

en el futbol encontramos las siguientes:

se destacan los desmarques permanentes, movilidad constante, apoyos,
ayudas, la inteligencia tactica para comprender el juego y placer por éste.
Ademas de una calidad técnica expresada en mayor precision de pases,
tiros, controles y conducciones, trayendo como resultado una elevada

capacidad coordinativa especifica.

Varios son los estudiosos del fatbol que reconocen que la variedad de criterios que
existen en la distancia media recorrida durante los partidos de fatbol; autores como
Martinez (2008) expresan que la distancia media recorrida por atletas de élite durante
el tiempo total de un partido de fatbol es de aproximadamente de 10.5 a 11 km, algo
semejante expresa Garrett & Kirkendall (2000), al decir que recorren durante el partido
como promedio 10 km; asi mismo Dufour citado por Martinez (2008) refiere que la
carrera se compone de: 64% de carrera lenta aerdbica, un 24% de carrera de ritmo

medio anaerébico y un 14% de carrera de alta intensidad.

Por otra parte, Cometti citado por Martinez (2008) plantea que esta carrera del
futbolista esta estructurada por un 95% de esfuerzos de baja media intensidad y un
5% de los esfuerzos de alta intensidad. En un articulo publicado en el sitio web
Carreras populares (2020) se expresa que entre el 66% y el 72% el jugador estaria



andando, aproximadamente entre el 18% y el 20% del tiempo el jugador realizaria

carrera o trotes y entre el 7% y el 8% ejecutaria sprints.

Otro aspecto que caracteriza este deporte es la disminucion de las pausas lo que hace
gue el tiempo real de juego sea mayor y las exigencias psicofisicas para atletas y
arbitros sean superiores; ello ha permitido que este juego gane en espectacularidad,
variacion de los esquemas de juegos donde se priorizan las ofensivas agresivas con
predominio segun Noa (2002), “de la rapidez y la precisidon en las ejecuciones técnicas,
con un férreo marcaje y control zonal de los jugadores para neutralizar las maniobras
ofensivas”, como consecuencia de ello incrementa las exigencias psicolégicas y

técnicas para atletas, entrenadores y arbitros.

Segun Bescés citado por Noa (2002) “muchos especialistas plantean que la via
aerobica tiene un papel preponderante” no obstante a este planteamiento que es
asumido por el autor, también se debe tener en cuenta que otros sistemas energéticos
también participan en este juego particularmente cuando los atletas y arbitros ejecutan

saltos, sprints cortos y otros.

Un aspecto poco tratado, es que estos juegos deportivos se realizan bajo diferentes
condiciones ambientales y variadas zonas geograficas, en consecuencia los atletas,
arbitros y personal técnico tiene que adaptarse a diferentes factores como: la diferencia
de horario, el nivel sobre el mar, las temperatura, humedad relativa, horarios de juego,
entre otros; lo que afecta considerablemente el rendimiento de atletas y entrenadores
o como dijera Zaldivar citado por Noa (2002) “implica una respuesta de adaptacion del
organismo a las condiciones ambientales que no todos los individuos son capaces de

ofrecer, sino los mas dotados”.

Por otra parte, el futbol es un deporte que tiene una particularidad en relacion con las
reglas del juego, este reglamento estad compuesto por 17 reglas de facil comprension
y entendimiento lo que permite su instrumentacion o aplicacion en cualquier parte del
mundo; asi como en cualquier nivel de competencias. Estas permiten lograr realizar
actividades futbolisticas aplicando la filosofia del Juego Limpio, un rasgo esencial de

este deporte, donde, tanto el personal técnico, atletas, arbitros y espectadores



profesan sentimientos de amor a este deporte, compiten con respeto al fatbol, a los

espectadores y a sus contrincantes.

El fatbol al caracterizarse por ser un deporte colectivo, en consecuencia, este deporte
se distingue por desarrollar en los atletas una conducta individual que armoniza con
sus compafieros de equipos, lo que favorece la implementacion de acciones
educativas dirigidas al crecimiento personal encaminadas al desarrollo de valores
como: la solidaridad, la voluntad, la valentia, la perseverancia, el respeto hacia si
mismo y hacia los demas, el amor al futbol, a la justicia, la colaboracion, el colectivismo,

la cooperacién y la responsabilidad, entre otros.

En los partidos de fatbol es esencial la figura del arbitro el cual es determinante en el
adecuado desarrollo de la competicion. Este es un deporte que exige altos estandares
fisicos a los arbitros, Alvarez, Boullosa, Nakamura, Andrin, & Castagna (2012)
consideran que el arbitraje es una actividad con altas demandas fisicas y fisiologicas,
de ahi que el Arbitro de Futbol necesita de un entrenamiento distintivo que le permita

adquirir una condicién fisica que posibilite ejecutar sus funciones correctamente.

Al entrenamiento deportivo, le corresponde, conducir y orientar el proceso de
preparacion de los deportistas para lograr los maximos resultados competitivos; asi
mismo, tiene la responsabilidad de preparar al personal técnico que se encarga de
impartir justicia en los eventos deportivos y mas en aquellos donde la dinamica del

arbitraje le impone altos requerimientos fisicos a estos, como es el caso del fatbol.

La definiciobn de entrenamiento deportivo ha sido analizada por varios autores entre
ellos, Matveev citado por Ruiz et al (1985) expresa que es “(...) la forma principal de
poner en practica la preparacion del deportista... y representa un proceso
didacticamente organizado que se caracteriza por aplicar rigurosamente todas las

formas del proceso de ensefianza, educacion y autoeducacion” (p.184).
Ozolin citado por Ruiz et al (1985), por su parte, plantea que:

“representa un proceso de educacion, ensefanza, desarrollo y elevacion
de las posibilidades funcionales de los deportistas, que tiene una
organizacion especial y dura todo el afio, prolongandose durante muchos

afos, proceso cuyas partes componentes son también el régimen



higiénico, el control cientifico, médico y pedagdgico, las condiciones
materiales, la organizacion y otras, indisolublemente vinculadas entre si

sobre la base de determinados principios, reglas y proposiciones. (p.184)

En las definiciones dadas por Matveev y Ozolin se aprecia similitudes relacionadas
con la organizacion y con el reconocimiento de este como un proceso de educacion y
ensefianza, no obstante, estos autores refieren aspectos divergentes como la

autoeducacion, la temporalidad del proceso y los componentes del proceso.
Por su parte Harre (1987, p.15) considera que el entrenamiento deportivo es

el proceso basado en los principios cientificos, especialmente
pedagogicos, del perfeccionamiento deportivo, el cual tiene como
objetivo conducir a los deportistas hasta lograr maximos resultados en
un deporte o0 disciplina deportiva, actuando planificada y
sistematicamente sobre la capacidad de rendimiento y disposicién para

este.
Para Ruiz et al (1985, p.184) el entrenamiento deportivo es:

un proceso pedagoégico que tiene como objetivo lograr el
perfeccionamiento de los atletas, dirigido este hacia la consecucion de
altos rendimientos en las competencias mediante el desarrollo
multilateral y arménico de las potencialidades funcionales, de las
habilidades técnico-tacticas, de los conocimientos teéricos y de las
cualidades morales y volitivas de estos.

En las valoraciones de Harre y Ruiz et al, hay una mayor analogia al reconocer que es
un proceso pedagogico que se dirige al perfeccionamiento deportivo para el logro de
resultados superiores, sin embargo, a pesar de los aspectos coincidentes entre estos
autores, Ruiz et al (1985) realiza una valoracion integral de este concepto al tener en

cuenta el desarrollo multilateral y armonico del deportista.

Como resultado de las valoraciones de estas definiciones se reconoce que es
necesario para este proceso una perspectiva integral del mismo como las propuestas

por Harre (1987) y Ruiz et al (1985), criterios asumidos por el autor, de modo que, al



entender la naturaleza pedagdgica de este proceso ubica al arbitro como elemento
principal y esencial del proceso de entrenamiento deportivo, lo cual permite una vision

integral con un sentido humanista de este proceso.

Esta tendencia pedagdgica del entrenamiento deportivo tiene propdsitos que hacen de
ella una visién adecuada para el desarrollo de los arbitros la cual enmarca sus objetivos

a criterio del autor en aspectos como:

e Mantener una autoformacion continua multilateralmente de los arbitros
correspondencia con las funciones que estos realizan

e Desarrollar capacidades fisicas, habilidades, habitos y conocimientos que son
de gran utilidad para la actividad del arbitro.

e Alcanzar una alta capacidad de rendimiento fisico y psiquico en los abitros.

En correspondencia con los objetivos precedentes para el entrenamiento de los
arbitros, se deben organizar, planificar, ejecutar y evaluar, en su integridad las tareas
para su preparacion a partir de los criterios de Ruiz et al (1985) y Kirkov (1990) los

cuales expresan que:

= La preparacion fisica tiene como objetivo fundamental el desarrollo y
perfeccionamiento de las capacidades fisicas condicionales y coordinativas.
Esta constituye la base para alcanzar un rendimiento fisico

= Se tendra en cuenta la preparaciéon moral y volitiva como el proceso ético
educativo aplicado a la competencia deportiva y la correcta orientacién del
estado psiquico de los arbitros.

= La preparacion tedérica proporciona un amplio conjunto de conocimiento que le
son necesarios arbitro para su desempefio y elevar su capacidad intelectual,
esta se vincula con el resto de las preparaciones para coadyuvar a la elevacion

de la eficiencia del arbitraje y la formacién de la personalidad.

Como un aspecto esencial del proceso de preparacion de los arbitros se encuentra el
sistema de principios que la rigen. El autor de esta investigacion comparte el criterio de
Addine, Gonzélez y Recarey (2002), que consideran que los principios del proceso
pedagdgico “son las tesis fundamentales de la teoria psicopedagdgica, sobre la direccion

del proceso pedagdgico, que devienen normas y procedimientos de accion que determinan



la fundamentacién pedagdgica esencial en el proceso de educacion de la personalidad” (p.
84). También se tiene en cuenta la opinion de Valle (2007), el que manifiesta que para
develar los principios hay que escoger del conjunto de exigencias que forman la teoria
aquellas que puedan ser esenciales para el proceso analizado y elevarlas al rango de

principios.

Los principios del entrenamiento deportivo de Ruiz et al (1985) y Forteza y Ranzola
(1988) constituyen postulados generales que direccionan el proceso de preparacién de los
arbitros y poseen tres funciones fundamentales: légico-gnoseoldgica, metodolégica y
axiologica. Sirven de instrumento l6gico-gnoseoldgico en la busqueda, organizacion y
explicacién de las principales categorias de la cultura fisica, la psicopedagogia y las
axiologicas; cumplen una funcion metodoldgica al orientar, normar y regular el pensamiento
y la accion para el proceso de preparacion fisica de los arbitros; Asi mismo la funcién
axiologica se expresa en que actlan como elementos reguladores y normativos de la

conducta en sus procederes como arbitros.

Principios del entrenamiento deportivo. Forteza y Ranzola (1988), Ruiz, A. et al,
(1985)

El sistema de principios del entrenamiento deportivo constituye regularidades
pedagogicas concatenadas entre si, que condicionan en su aplicacion las tareas,
contenidos a seleccionar, los medios y métodos de ensefianzas, asi como la ulterior

organizacion de la unidad de entrenamiento (Ruiz, A. et al, 1985).

= El nivel de direccidon con vista a logros superiores: Es indudable que el proceso
de entrenamiento conduce a la obtencién de resultados superiores, siempre y cuando
este se planifigue adecuadamente, ello expresa los propositos de la preparacion del
deportista. Siguiendo la misma idea Matveev citado por Hechavarria et al (2006)
manifiesta que “La orientacion hacia el logro de los mejores resultados condiciona de
una manera u otra todos los rasgos distintivos del entrenamiento deportivo, la
elevacion del nivel de las cargas, el sistema especial de alternacion de las cargas y

el descanso, su caracter ciclico. etc.



A patrtir de los aspectos expuesto se considera que este principio se comprende como
un requerimiento para alcanzar resultados superiores en el desarrollo de las
habilidades y capacidades fisica, asi como en el rendimiento de manera general.

= Aumento progresivo y maximo de la carga: este principio expresa la exigencia de
incrementar las cargas funcionales de modo gradual en el entrenamiento deportivo,
si tenemos en cuenta que la naturaleza de los resultados esta sujeto a los
requerimientos, Forteza y Ranzola (1988, p.32) manifiestan que “(...) en este proceso
crecen gradualmente las cargas como las exigencias en cuanto a la preparacion

fisica (...)".

Harre citado por Pérez (2014) expreso6 que “cuando los estimulos se dosifican de forma
tal que tienen un efecto de entrenamiento, es decir, que contribuyan a desarrollar,
consolidar o conservar el estado de entrenamiento, entonces ha de hablarse de carga
de entrenamiento” (p.21). Matveev citado por Pérez (2014) refiere a la carga como “la
respuesta organica a un trabajo fisico realizado” (p.21); asi mismo Grosser citado por
Pérez (2014) considera “la carga de entrenamiento como la totalidad de los estimulos

de carga efectuados sobre el organismo” (p.21).

Barrios y Ranzola citado por Pérez (2014) expresaron que plantean que el vocablo
carga se le acredita al total de contenido que realiza el sujeto con objetivos definidos,
busca resultantes cuantitativas para el logro de la forma deportiva, en este sentido
plantean que algunos teéricos definen esta actividad, carga fisica y al efecto que

produce en el organismo, carga biologica.

Forteza citado por Pérez (2014) por su parte define la carga de entrenamiento como:
“"La relacion inversa entre el potencial de entrenamiento y la condicién del deportista”
(p.22). En otras palabras, es la adaptacion funcional que ejerce el potencial de
entrenamiento, que produce consecuencia debido al entrenamiento y condiciona un

determinado nivel de preparacion.

Los criterios relacionados con los componentes de las cargas han sido tratados desde
diferentes perspectivas por diferentes autores, Pérez (2014) en un analisis realizado
determindé que Matveev y Ozolin consideraban que esta estaba compuesta por el

volumen y la intensidad, Grosser plantea que por intensidad, duracion, densidad,



frecuencia, magnitud y frecuencia de entrenamiento; asi mismo Platonov la estructura

en naturaleza, intensidad, duracion y numero de repeticiones.

Por otro lado, Weineck expresa que se compone de intensidad, densidad, duracién y
frecuencia de sesiones; Bompa por su parte la ha estructurado en volumen, intensidad

y densidad; y Forteza le ha dividido en volumen, intensidad, descanso y direcciones.

En este anadlisis se observa que los autores coinciden con los componentes de
intensidad, el volumen y la duracion del entrenamiento los aparecen como factores
invariantes en estas definiciones; otro elemento que llama la atencién es la
consideracion de alguno de estos autores a la frecuencia del ejercicio. Para los
intereses de la investigacion se asumiran los componentes de la carga de

entrenamiento de Forteza (1997) el cual expresa que:

e El volumen: constituye el elemento cuantitativo de la carga, se refiere a la
cantidad de actividad a realizar expresado en magnitudes de tiempo,
repeticiones, distancias, pesos, etc.

e La intensidad: es el aspecto cualitativo de la carga, es decir relaciona el
esfuerzo mediante el cual realizamos el volumen

e El descanso: constituye un valioso medio de dosificacién de la carga. La
duracion de un tiempo de recuperacion adecuado depende del objetivo y la
intensidad del entrenamiento y de la capacidad del sujeto. Este se refiere tanto
al tiempo de descanso entre cada actividad, como al tiempo entre cada una
sesion y otra.

e Ladireccion del entrenamiento: expresa el objetivo que debe cumplir la relacion
trabajo-esfuerzo-descanso en el organismo del sujeto en pos del rendimiento.
Direcciones de entrenamiento segun Forteza.

- Anaerobio lactacido
- Fuerza al maximo

- Rapidez

- Técnica-tactica

- Competiciones

- Anaerobio alactacido



- Fuerzay velocidad
- Teécnica
- Aerobio-anaerobio
- Fuerza-resistencia
- Aerobio

- Técnica efectiva

Estos autores Forteza y Ranzola (1988) ofrecen una clasificacion de las cargas desde
una perspectiva metodoldgica que permite asegurar la dosificacion de estas en el

entrenamiento deportivo.

= Por el nivel de exigencia.
v' Minimas.

v" Medias.
v" Maximas.
v" Limites.

= Por el significado para el deporte elegido.

v Generales.

v' Especiales.
=  Por el tipo predominante de esfuerzo.
v Aerobias.
v Anaerobias.
v' Combinadas.

=  Por el tipo de trabajo muscular.

v’ Isométrica.

v' |sotdnica.

v" Auxotoénica.

El cumplimiento de este principio debe responder a las exigencias siguientes Forteza y
Ranzola (1988):



|_\

. Las cargas fisicas es necesario aumentarlas sistematicamente.
2. El aumento de las cargas y las exigencias deben ocurrir de manera gradual.
3. La sistematizacion del aumento de las cargas debe ser Io mas integral posible.

4. Estudiar la magnitud de las cargas empleada con el efecto fisiolégico que se produce

en el organismo.
5. Las cargas maximas estan condicionadas a la preparacion del sujeto.
Verjoshanski citado por Pérez (2014) clasifica la carga en:

v' Carga interna: efecto sobre el organismo y refleja la medida fisiol6gica de

estimulacion.

v' Carga externa: estimulo o cantidad de trabajo desarrollado el cual determina

la relacion anterior.
v Carga psicolégica: como se ve psicolégicamente el sujeto

Verjoshanski citado por Pérez (2014) clasifica los componentes de la carga de la forma

siguiente:
e Contenido: (Caracter especifico — Potencial de entrenamiento)
e Volumen: (Magnitud-Duracion- Intensidad)
e Organizacion: (Distribucion — Interconexion)

Este autor al explicar el contenido sugiere que se debe determinar la totalidad de los
medios a utilizar sobre la base de un diagndstico inicial, en correspondencia con los

objetivos a lograr en la actividad en cuestion.

En el caso de esta investigacion, el contenido estara respaldado por un diagndstico
inicial realizado a la capacidad resistencia en los arbitros, a los cuales se determinaran
sus magnitudes, lo que permitira planificar el proceso de preparacion fisica para el
desarrollo de la capacidad resistencia, a partir de la determinacion de los medios a
utilizar relacionados con la especificidades de la resistencia con el fin de satisfacer

adecuadamente las exigencias de la actividad que realizan los arbitros.



A patrtir de los aspectos precedentes, se tiene en cuenta en el programa propuesto
para el desarrollo de la resistencia en los arbitros, atendiendo a las caracteristicas
motrices de su labor, el tipo de suministro energético preponderante para la ejecucion
de sus funciones como arbitro y la relacion entre los medios de preparacion general y

los de preparacion especial.

En lo relacionado con el potencial de adaptacion o entrenamiento Verjoshanski
expresa que la estimulacion de la carga a la condicién del deportista se reduce con el
aumento de la capacidad de rendimiento, por lo que es indispensable modificar los
ejercicios particularmente en su intensidad para continuar incrementando el

rendimiento fisico.

Es recomendable la aplicacion de pruebas funcionales periddicas para valorar el
impacto de los ejercicios aplicados y el efecto que ejerce la carga aplicada sobre el
organismo del sujeto, permitiendo a partir de los controles realizados variar la carga

en relaciéon a los resultados obtenidos.

El volumen como otro componente de la carga esta relacionado con las propiedades
cuantitativa del estimulo de entrenamiento aplicado al organismo y tiene la funcion de

variar sisteméaticamente y de modo perdurable el equilibrio interno del organismo.

Estos planteamientos son importantes para la investigacion al profundizar en las
dimensiones del volumen de la carga del ejercicio para el desarrollo de la resistencia,
los cuales posibilitan la seleccién de sus contenidos en la fase de disefio del programa
para el desarrollo de esta capacidad y se materializa en la unidad de entrenamiento

para esta capacidad.

El volumen por si solo no puede determinar la especificidad del estimulo de
entrenamiento de la carga sobre el organismo y las caracteristicas cualitativas de sus
reacciones de adaptacion. Por eso, la funcion del volumen en la planificacion de la
preparacion de los deportistas se puede definir concretamente sélo si se toma en

consideracion la magnitud, la intensidad y la duracion de la carga.

La magnitud del volumen de la carga de entrenamiento es la medida cuantitativa global
de las cargas de diferente orientacion funcional que se desarrollan en una unidad o

ciclo de entrenamiento.



La intensidad de la carga es el criterio que controla la especificad de estimulos sobre
el organismo, o bien la medida que comporta el trabajo desarrollado durante el

entrenamiento.

Con este criterio se prevé controlar la especificidad de los estimulos sobre el
organismo del arbitro a través del control de los indicadores referido a la frecuencia

cardiaca, permitiéndonos regular los indices de esfuerzo en el entrenamiento.

La duracion de la carga es el periodo de influencia de un solo estimulo o un periodo

mas largo, en el que se trabajara con cargas de una misma orientacion.

Se recomienda controlar la duracién 6ptima del empleo de las cargas de orientacion
funcional, y el ritmo del incremento del volumen vy la intensidad, con una adecuada
relacion del tiempo de trabajo y descanso sustentado en la modelacion de sus
magnitudes, expresadas por el tiempo de trabajo y descanso constatado por cada
arbitro en la competencia. Este les permitira ajustar los esfuerzos a las exigencias de
la actividad asimilando correctamente las cargas y producir la adaptacién del

organismo.

La planificacién de la duracion de la carga se lograra directamente en la unidad de
entrenamiento donde estableceran los tiempos de trabajo y descanso atendiendo a los
objetivos que se quieran lograr en dicha unidad y en estrecha relacion con el contenido,

los medios y métodos a emplear.

La organizacién de la carga consiste en la sistematizacion de la carga en un periodo
de tiempo dado con el fin de conseguir un efecto acumulado positivo de las cargas de

diferente orientacion.

Se plantea orientar en la tercera fase de la alternativa que se propone el entrenamiento
hacia la direccion deseada sistematizando las cargas en un periodo de tiempo
teniendo en cuenta la magnitud, la intensidad y la duracién del volumen de las cargas
a planificar, lo que producira diferentes efectos organicos dependiendo de la

distribucion e interconexiéon de contenidos determinados en la fase anterior.

La distribucion de la carga representa la forma en que se colocan las diferentes cargas

en una sesion, microciclo, mesociclo o macrociclo. Si la carga es distribuida con una



Unica orientacion funcional, los medios de entrenamiento se pueden repartir
uniformemente en el ciclo (cargas regulares o diluidas) o concentrarse en fases
definidas del ciclo anual (cargas concentradas), donde este Ultimo proceder es el mas
aconsejable para los arbitros objeto de investigacion en las direcciones que son

determinantes del rendimiento deportivo.

Por lo que se pretende distribuir de forma oportuna los volimenes de las cargas a nivel
de ciclo anual, bloques, raciones y unidad de entrenamiento teniendo en cuenta la

individualidad de cada érbitro.

La distribucion del contenido de entrenamiento se concibe en sentido horizontal del
plan por cada una de las direcciones que se asuman, de forma tal que la misma refleje
tanto su sistematicidad como dosificacion de la carga en una direccion, estando

reflejada en consecuencia con la ondulacion de la carga.

A través de la interconexion del contenido de las cargas se pretende establecer de
forma secuencial combinaciones racionales de cargas de diferentes direcciones
funcionales en el tiempo previsto, orientado por el método seleccionado de manera tal
gue garantice el efecto acumulativo necesario para incrementar la capacidad de

trabajo de los practicantes.

En nuestro caso particular se pretende que la carga de entrenamiento anterior cree
condiciones favorables para las cargas sucesivas y para el aumento del efecto de toda

la sesién de entrenamiento.

Estos criterios de distribucion y de interconexion de la carga son los determinantes en
la obtencidon de un efecto acumulativo de entrenamiento, basados fundamentalmente

en una adecuada planificacion del sistema de preparacion.

Los efectos de entrenamiento son resultantes de los contenidos que recibe el arbitro
durante su proceso de preparacion, siempre que las cargas hayan ejercido una
influencia en el organismo. De esta forma, segun Matveev (1988) se tienen los efectos

de entrenamiento, inmediato, resultante y acumulado.



De igual manera Verjoshanski (1990) considera los diferentes tipos de efectos antes
mencionados y tiene en cuenta ademas el efecto de entrenamiento retardado a largo

plazo.

El efecto inmediato, es el resultado de la aplicacién de la carga en una direccion
determinada, en la sesion de entrenamiento y el resultante seria el resultado de la
suma de los inmediatos. El efecto acumulado sera el resultado de la suma de todos
los resultantes en una etapa o mesoestructura y vendra a caracterizar el cumplimiento

de las direcciones del entrenamiento en un mesociclo.

Los estudios realizados al respecto y su significacion han permitido deducir que el
contenido de la carga seleccionado provoca un efecto y este trae como consecuencia
una adaptacion al trabajo realizado. La relacion estimulo - efecto es directamente
proporcional, donde el estimulo sera por tanto un contenido especial. No obstante, el
organismo del deportista no siempre podra recibir contenidos que sobrecarguen uno u
otro sistema funcional por los efectos de la estimulacion para ir en busca de un nivel
de adaptacién, esto, por una parte, y por otra existen niveles de adaptacion
(rendimiento) que requieren de una preparacion base anterior (condicionamiento fisico
o funcional), (Weineck, 1988; Grosser, et al 1990; Verjoshanski, 1990; Forteza 2000).

= La continuidad del proceso de entrenamiento: el fundamento de este principio estriba
en que el proceso de entrenamiento es continuo e ininterrumpido. Este proceso es
interrumpido Unica y exclusivamente, en condiciones normales, para conceder el
descanso, en consecuencia, este principio integra la actividad fisica con el descanso,
al respecto Forteza y Ranzola (1988) expresan que este descanso debe

corresponderse con la recuperacion de la capacidad de trabajo del organismo.

Este principio se integra con los dos principios precedentes y se afirma en el

entrenamiento anual y a largo plazo y se distingue por:

= El proceso del entrenamiento transcurre a lo largo del afio y durante muchos

afos seguidos.

= |ainfluencia de cada ciclo de entrenamiento ulterior se materializa sobre la base

de las huellas del anterior.



= Elintervalo de descanso entre los entrenamientos se mantiene en los limites que
garantizan el restablecimiento y el incremento de la capacidad de trabajo, con la
particularidad de que se permite peridodicamente la realizacion de entrenamientos

con deuda parcial de restablecimiento.

En esencia este principio manifiesta que el proceso general del entrenamiento
comienza cuando el individuo se inicia en un deporte para su practica deportiva
hasta que finaliza su practica deportiva, en todo ese periodo se realiza un proceso
acumulativo, es decir, ello representa una suma de los efectos de los

entrenamientos realizados durante esos afnos, lo que permiten logro de resultados

superiores, garantizandose el desarrollo integral.

Cambios ondulatorios de la carga de entrenamiento: Las dinAmicas de las cargas
fisicas durante los entrenamientos pueden aumentarse segun Forteza y Ranzola
(1988) en forma rectilinea, escalonada, ondulatoria. Este principio se fundamenta
en que “(...) mientras mayor sea la carga, mayores seran los cambios que se
produzcan y mayor el tiempo de recuperacion de la capacidad de trabajo y de

adaptacion a dichas cargas”. (Forteza y Ranzola, 1988)

En relacién con este principio Forteza y Ranzola (1988) identifican tres tipos de

ondas: pequefias, medias y grandes.
v Las pequefias: Caracteriza la dinamica de las cargas en los microciclos.

v' Las Medias: Representan la tendencia general de las cargas de unas

cuantas ondas pequefias en los limites de las etapas de entrenamiento.

v' Las Grandes: caracterizan la tendencia general de las ondas medias en los

periodos de entrenamientos.

“(...) el arte de la estructuracion del entrenamiento consiste, en buena
medida, en compaginar correctamente todas estas ondas entre si, es
decir, en asegurar la correspondencia necesaria entre la dindmica de las
cargas en los microciclos y las tendencias mas generales del proceso del
entrenamiento caracteristico de uno u otros periodos y etapas.” (Forteza 'y
Ranzola, 1988, p.41)



= EIl Caracter ciclico del proceso de entrenamiento: se expresa por dos situaciones

basicas (Forteza y Ranzola,1988):

1. El contenido del entrenamiento deportivo es necesario cambiarlo de tal forma que
contribuya al desarrollo de la capacidad de trabajo del atleta. Eso se logra por los
cambios periddicos de todos los elementos durante el proceso de entrenamiento en

los limites de un tiempo determinado.

2. Todos los cambios se deben efectuar en los limites de cierto tiempo, planificados
con anticipacién, que abarcan la preparacion del deporte, los cuales se definen de

la manera siguiente:

Microciclo: Conjunto de actividades que son necesarios repetir constantemente, su

duracion esta determinada por unos cuantos dias y por lo general, por una semana.

Mesociclo: lo constituye la unién de las repeticiones de los microciclos. Se pueden

identificar con las etapas del entrenamiento.

Macrociclos: contiene en si la union de varios mesociclos y refleja las distintas etapas

de preparacion y de competencia. Su duracion es de 6 meses hasta 2-4 afos.
Tipos de Microciclos:

1. Preparacién general

2. Preparacion especial
3. Ordinarios o corrientes.
4. De choque.

5.  Aproximacion.

6. Competitivos.

7. Restablecimiento.
Tipos de mesociclos:

1. Entrantes.

2. Basicos (desarrolladores y estabilizadores)



Preparatorio de control.
Precompetitivos.

Competitivos.

Preparatorio de restablecimiento.

Restablecimiento mantenedor.

Tipos de macrociclos:

1.

2.

Anuales (simple y doble Periodizacion).
Bianuales.

Semestrales.

Olimpico.

La unidad de la preparacion especial y general: “La especializacion deportiva no excluye el desarrollo
multiple del deporte, por el contrario, solo es posible el maximo progreso en el deporte dado a base
del incremento general de las posibilidades fisicas y psicolégicas” (Forteza y Ranzola, 1988 p.35).
Este principio manifiesta que a pesar de que la preparacion fisica es un proceso
profundo de especializacién deportiva, debe tener en cuenta la necesidad de una
preparacion tanto, general como la especifica, para lograr el desarrollo multilateral
del organismo del deportista. “La preparacion fisica general tiene como propdsito el
multiple desarrollo del organismo del deportista, aumentando sus potencialidades
organicas y funcionales, mientras la preparacién fisica especial garantiza el
desarrollo de potencialidades especificas que exige el deporte practicado”
(Hechavarria et al, 2006 p.35).

Medios y métodos del entrenamiento deportivo

A su vez, para cumplir con los objetivos y tareas del entrenamiento deportivo es

imprescindible la aplicacion de diferentes medios y métodos durante el proceso para

el logro del incremento general y sistematico de la potencialidades funcionales y

deportivas del organismo.

Los medios de ensefianza segun Alvarez (1999 p.48) es “el componente operacional

del proceso docente-educativo que manifiesta el modo de expresarse el método a



través de distintos tipos de objetos materiales: la palabra de los sujetos que participan
en el proceso, el pizarron, el retroproyector, otros medios audiovisuales, el

equipamiento de laboratorios, etcétera”

En la definicidn precedente se manifiesta que el medio permite la exteriorizacién del

método, al decir de Alvarez (1999) es el “portador material del método”

En el entrenamiento deportivo actual son utilizados una alta variedad de medios, a
partir de las caracteristicas de esta actividad, y el logro de los objetivo y tareas
propuesta no referiremos a los medios fundamentales de la actividad deportiva, que

segun Ruiz et al (1985) son los ejercicios fisicos.

Ruiz et al (1985), expresan que de acuerdo con las caracteristicas y objetivos que se
persiguen con los ejercicios fisicos, estos pueden clasificarse en ejercicios de

preparacion general, ejercicios de preparacion especial, y los ejercicios competitivos.

Los ejercicios de preparacion general son aquellos que estan dirigidos a la formacion
multilateral y por los tantos son los primeros que se aplican en todo proceso de
entrenamiento. Las caracteristicas fundamentales de estos ejercicios es que no tienen
una relacion directa con la estructura de movimiento de los diferentes elementos

componentes de un deporte determinado.

Los ejercicios de preparacidon especial estan encaminados a desarrollar habilidades,
habitos y capacidades que se encuentran estrechamente relacionados con la actividad
deportiva que se practica. Estos ejercicios contienen elementos propios del deporte o
actividad por lo que existen semejanzas entre estos y determinados elementos en
cuanto, a los rasgos figurativos, del movimiento, direccién, e intensidad de los

ejercicios, etc.

Por otra parte, el método expresa la manera en que se desarrolla el entrenamiento
deportivo para alcanzar el o los objetivos planificados, a partir de la planificacion
adecuada de los recursos necesarios para alcanzar el objetivo. Al definir qué curso
seqguir, incluye la determinacion de una organizacion y planificacion interna del

proceso.



De ahi que, el “método es el componente del proceso docente-educativo que expresa
la configuracion interna del proceso, para que transformando el contenido se alcance
el objetivo, que se manifiesta a través de la via, el camino que escoge el sujeto para
desarrollarlo. (Alvarez (1999 p. 31)

Forteza y Ranzola (1988), manifiesta que los métodos didacticos son “... las formas
interrelacionadas de trabajo entre el pedagogo y el educando, que estan dirigidos a la

solucion de las tareas de la ensefianza” (p.7)

Los criterios expuestos por estos autores manifiestan que el método es la manera en
gue los entrenadores realizan el proceso, es decir, la estructuracion, articulacion,
secuencia, y la organizacion interna durante la ejecucion del proceso de entrenamiento
deportivo de determinada disciplina deportivo. Al tener en cuenta al atleta, estos
métodos, responden a las caracteristicas biopsicosociales y particularidades

individuales del deportista.

La clasificacion de los métodos ha sido estudiada por Ruiz et al (1985), Forteza y
Ranzola (1985), entre otros. Ruiz et al (1985), los clasifica como; métodos de
resistencia, métodos de intervalos, y métodos de repeticidén. Forteza y Ranzola (1985),

realizan una clasificacion mas amplia de los métodos entre los que se encuentran:

= Métodos visuales directos

= Métodos propioceptivos

= Métodos verbales

= Métodos fragmentarios

= Método integral global

= Método del ejercicio estandar

= Método del ejercicio estandar continuo

= Método del ejercicio estandar en cadenas
= Método del ejercicio estandar a intervalo
= Método del ejercicio variable

= Entre otros

Todos los aspectos sistematizados hasta aqui permiten estructurar y guiar un proceso

adecuado para mejorar el rendimiento fisico de los arbitros, como elemento distintivo



para lograr un resultado 6ptimo en la condicién fisica de estos, entre otros aspectos,
para alcanzar la efectividad en la labor que realizan impartiendo justicia en los partidos
de futbol.

Verjorshanski citado por Escalante y Herndndez (2012) expresa que la condicion
fisica es la “capacidad de realizar una tarea especifica, soportar las exigencias de esa
tarea en condiciones especificas de forma eficiente y segura donde las tareas se
caracterizan en una serie de elementos que incurren en una atencion fisica y

psicoldgica concreta” (p.4); asi mismo Pila citado por Quiala (2017) la define como:

“La expresion del desarrollo de las capacidades fisicas (aptitudes innatas
desarrolladas que se basan en particularidades psicofisiologicas y
morfologicas del organismo) alcanzadas como consecuencia del
fendbmeno educativo y formativo, asi como de la influencia en la

interaccion del medio sobre el organismo del hombre como ser social”
(p-32).

En esta definicion se observan aspectos de los cuales adolece la expresada por
Verjorshanski como son: las particularidades psicofisiolégicas, morfolégicas, lo
educativo, lo formativo, las influencias medioambientales y sociales todo ello permite
realizar un proceso Unico para cada arbitro. Tiene como potencialidad el
reconocimiento del desarrollo de las capacidades fisicas como elemento especifico de

la condicion fisica.
Por su parte Ruiz citado por Quiala (2017) la define como:

“Un producto de la ejercitacion, de la preparacion fisica y presenta un
estado satisfactorio de desarrollo de las capacidades y habilidades
motrices del individuo, en correspondencia con su edad, sexo, peso y
talla, donde las capacidades y habilidades motrices se conjugan con
otras capacidades de tipo morales, volitivas, intelectuales para que el
individuo pueda satisfacer determinadas exigencias de rendimiento fisico

en el trabajo, en el deporte y en la recreacién” (p. 23)

Como se puede apreciar, este autor comprende la condicion fisica, perspectiva con la

gue coincide el autor, como el resultado de la integracién del nivel de desarrollo de las



capacidades y habilidades motrices del Individuo, con otros factores de tipo morales,
volitivas e intelectuales aspectos que juegan un papel preponderante en la actuacion
de los é&rbitros; ademas se aprecia como elemento distintivo la no exigencia de un
rendimiento maximo sino adecuado donde el individuo pueda satisfacer determinada

demanda para cumplir con las tareas planificadas.

En estas definiciones se observan que existen varios factores que determinan el nivel
de la condicién fisica en un individuo como el desarrollo de las habilidades y
capacidades fisicas, las particularidades psicofisiolégicas, morfologicas, las
habilidades motrices y las condiciones socioambientales, todas ellas relacionadas con
capacidades morales, volitivas e intelectuales; lo que permite el desempefio adecuado

de los arbitros.

La condicion fisica para ser evaluada debe tener en cuenta varios aspectos, entre ellos
las capacidades fisicas, las cuales se definen segun Manno citado por Collazo (2010)
‘como la suma de un conjunto de funciones implicadas en la realizacién de grupos de

habilidades motoras que poseen elementos comunes” (p.13).

Asi mismo, Blazquez citado por Collazo (2010) la define como “la expresion cinética
mas simplificada de los tres sectores precedentes: el perceptivo cinético, el energético

y el biomecanico” (p.13).

Ruiz et al citado por Quiala (2017, p.25) considera que las capacidades fisicas son “las
condiciones organicas basicas para el aprendizaje y perfeccionamiento de acciones
motrices fisico-deportivas”; por su parte Perera (2001, p.2) expresa que las
capacidades fisicas en el hombre “son aquellas que posibilitan su movimiento y

presentan el fundamento de su expresion motora”.

Se aprecia en estas definiciones diversidad de puntos de vistas; sin embargo, en cada
una de estas definiciones se mantiene como aspecto invariable el fundamento de la
expresion motora, careciendo las definiciones precedentes de aspectos psiquicos y
medioambientales, los cuales son necesario para realizar acciones motrices con
eficiencia. En correspondencia con lo expresado con anterioridad el autor asume la
definicion que expresa que las capacidades fisicas son “condiciones organicas,

funcionales y psiquicas que posee un individuo en su potencial genético para



interactuar con el medio y evidenciar ciertas potencialidades fisicas en el campo de las

acciones motrices deportivas” (Collazo, 2010, p.13).

Harre citado por Mendoza, R. J. E., Infante, H. M., y Santiesteban, A. P. (2016)
plantean que las capacidades motrices se clasifican en condicionales y coordinativas;
mientras que Menéndez, G. S., y Ranzola, R. A. (s.f) las clasifican en condicionales,
coordinativas y de flexibilidad. El autor, ademas de las condicionales y las
coordinativas en las cuales concuerdan los autores, asumira la flexibilidad en esta

investigacion expresada por Menéndez, G. S., y Ranzola, R. A. (s.f).

Las capacidades fisicas condicionales segun Perera (2001) son aquellas “en que el
rendimiento fisico esta determinado por las posibilidades energéticas del organismo y

el desarrollo locomotor y sus tipos basicos son fuerza, resistencia y rapidez” (p.2)

En esta investigacion se centrara la atencion en el estudio de la capacidad resistencia
en los Arbitros de Futbol. La resistencia, segin Navarro citado por Fleitas, D. I. et al
(2003) es “la capacidad de soportar la fatiga frente a esfuerzos prolongados y/o para
recuperarse mas rapidamente de los esfuerzos” (p.126). Es una definicion que solo

tiene en cuenta el aspecto bioquimico, careciendo de elementos como el sicolégico.

Por otra parte, Zintl citado por Mendoza, R. J. E., Infante, H. M., y Santiesteban, A. P.
(2016) expresa que “la resistencia es la capacidad fisica y psiquica de soportar el
cansancio frente a esfuerzos relativamente largos y/o la capacidad de recuperacion

rapida después de los esfuerzos” (p.122).

La definicién precedente, la cual es asumida por el autor de esta investigacion,
contiene un aspecto de gran importancia en el desarrollo de esta capacidad, que es la

esfera psiquica.

La resistencia se clasifica en Resistencia de corta, media y larga duracion (Perera,
2001; Romero, 2002). la Resistencia de corta duracién es “Es aquella que se desarrolla
en un régimen de trabajo anaerobio alactacido cuyos recursos energéticos son las
reservas de ATP y de creatin fosfato” (Perera, 200,1 p. 14) y esta dura

aproximadamente entre 35 y dos min de entrenamiento.



La Resistencia de media duracion “se caracteriza por el predominio de los procesos
anaerobios lactacidos es decir se libera la energia por la degradacion del glucogeno
muscular” (Perera, 2001, p.14) y se manifiesta aproximadamente por un periodo de

mas de dos minutos y entre 8-10 de actividad fisica.

Por su parte, la Resistencia de larga duracion consiste en “desarrollar ejercicios de
larga duracion en condiciones de trabajo aerdbico” (Perera, 2001, p.15) y se expresa

en actividades fisicas de mas de 10 min.

Es importante recordar que al hablar de resistencia se expresa la capacidad del
organismo de tolerar el cansancio, en consecuencia, siempre estara la fatiga como

aspecto contradictorio al reducir de forma importante la capacidad de trabajo.

La fatiga es considerada como “la disminucion de la capacidad de trabajo de cualquier
estructura viva como resultado de un trabajo prolongado intenso” (Fleitas, D. I. et al
(2003, p.314).

Al hablar de fatiga se tienen en cuenta dos tipos de fatiga la fisica y la psiquica (Perera,

2001) a partir de la caracteristica de la actividad que la ha provocado.

Segun Perera (2001, p.13) algunos investigadores clasifican la fatiga como sigue: en

mental, sensorial, emocional y fisica:

» Mental, agotamiento por el trabajo de procesos mentales
= Sensorial, agotamiento de érganos de los sentidos
= Emocional, agotamiento por reiteracién de emociones

» Fisica, agotamiento por el gasto energético

Otras formas de clasificar la fatiga son por su grado y forma de manifestarse (Perera,

2001, p.13), esta puede ser:

= Fisiolégica o natural: local, regional y total
» Prepatdélégica o and6mala: Por inadecuacién al entrenamiento y por patologias
latente

= Patoldgicas o crénicas: por sobreentrenamiento y por estado de enfermedad.

Por otra parte, autores como Romero (2002) clasifican la fatiga como compensada,

gue, segun este autor, “es aquella en la que el deportista es capaz de mostrar una alta



eficiencia en la actividad, superando ese estado con los actos volitivos” (p.9) y la
fatiga descompensada que esta “se presenta cuando el deportista se ve imposibilitado
de continuar eficientemente la actividad que esta ejecutando, aun con la puesta en

practica de un grado maximo de la voluntad” (p.9).
Beneficios del entrenamiento de la capacidad fisica resistencia

El entrenamiento adecuado de la capacidad fisica Resistencia incide favorablemente
sobre la salud al ayudar a mejorar las relaciones entre los érganos, sistemas de
organos y el organismo y el medioambiente; asi mismo favorece la circulacion
sanguinea, favorece la eliminacion de los desechos de los rifiones, el funcionamiento

del higado mejora el metabolismo, etc.

A partir de la incidencia de la capacidad fisica en el organismo y de las respuestas de
este adaptandose a las modificaciones que este produce como: incremento del
corazén, pulmones, etc.; lo que facilita su vez un incremento del volumen sanguineo,
una disminucion de las pulsaciones y un aumento de la hemoglobina y del transporte

de oxigeno.

Las modificaciones expresadas en el parrafo anterior permiten manifestar el roll de la
capacidad fisica resistencia en la prevencion de enfermedades, al decir de Fleitas, D.
l. et al (2003, p.128), estas son:

» Enfermedad cardiovascular: Enfermedad coronaria donde es necesario
estimular precozmente sobre todo la resistencia aerébica, no solo para sentar
las bases de un habito de movimiento que dura toda la vida, sino también para
impedir que se desarrollen inutiles y dafiinos depdsitos de grasas subcutaneas
en estas edades.

= Mejora la circulacion y el efecto protector contra el exceso de lipido sanguineo
(colesterol, triglicéridos) importante factor en la arteriosclerosis.

= Evita la obesidad: esta provoca enfermedades como diabetes, hipertensién,
gota, afectaciones articulares; de aqui la importancia de la practica de ejercicios

de larga duracion.



= Evita el estrés: Este tipo de actividad fisica provoca en el organismo la liberacion
de endorfinas, actuando la misma como tranquilizante natural, es decir

contribuye a esta patologia.

En las actividades fisicas donde prevalece la resistencia la disponibilidad energética
se satisface de la resintesis de Adenosin trifosfato (ATP) por las via aerdbica o
anaerobia en relacién con la duracion del ejercicio fisico, de ahi que, una planificacion
correcta de la resistencia implica las reservas de ATP muscular, glucogeno muscular,
hepético y de las reservas y dinamica de los carbohidratos, lipidos y proteinas. Se
debe tener en cuenta el correcto desempeiio del sistema cardiovascular y respiratorio,
lo que implica de una manera importante el sistema circulatorio. la resistencia requiere
de la consolidacion de las cualidades volitivas, particularmente de la voluntad, la cual
influye de manera determinante en el rendimiento y fundamentalmente en las
actividades fisicas prolongada, en la cual el atleta y los arbitros deben mantener la

eficiencia.

El arbitro de fatbol debe estar ubicado en la posicidn correcta para poder impartir
justicia correctamente, algo que es decisivo para el desarrollo del juego, por ello se
hace necesario el entrenamiento de la resistencia para poder soportar el esfuerzo que
conlleva la realizacion de su funcion. El desarrollo de la resistencia en el arbitro se
realiza con el objetivo de elevar la capacidad de rendimiento durante el juego; también
le permitir4 recuperarse con rapidez del entrenamiento realizado para su desarrollo,
asi como, del rigor de los partidos de fatbol, disminuird la probabilidad de sufrir una
lesion, le permitira una mayor concentracion en el juego. El autor de esta investigacion
a partir de los aspectos sistematizados para el entrenamiento de la resistencia en los
arbitros tendra en cuenta el criterio de Navarro y Verdugo citado por Espona (2007,
p.13) al expresar que “cuanto mas desarrollado este el sistema de mitocondrias y sus
enzimas responsables del metabolismo aerdbico, mayor sera la recuperacion... y su

resistencia a la fatiga”.

1.2 Bases metodoldgicas para el desarrollo de la resistencia



En el futbol, segun Espona (2007) “la resistencia no debe ser estimulada en términos
maximos; asi mismo, continia expresando este autor “un excesivo trabajo de

resistencia puede atentar contra el desarrollo de la velocidad y la fuerza...” (p.33).

En el desarrollo de la resistencia se emplean variados métodos, en la actualidad los
mas utilizados son los métodos continuos y los métodos fraccionados o discontinuos
(Romero, 2002; Fleitas, D. I. et al, 2003)

Los métodos continuos y sus procedimientos.

Los métodos continuos segun Romero (2002) “constituyen el conjunto de
procedimientos metodoldgicos, que se caracterizan por la ejecucion de los ejercicios
dirigidos al desarrollo de la resistencia, como un todo unico, sin pausa” (p.13). tienen
como particularidad que tienen mayor incidencia en el desarrollo de la capacidad

aerobia.
Métodos de larga duracion continuo a velocidad uniforme.

El método de larga duracién continuo a velocidad uniforme se ocupa principalmente
por el perfeccionamiento de la capacidad aerobia. En el mismo se procede a la
ejecucion de carrera por un tiempo superior a los 15 minutos, teniendo en cuenta que
la velocidad se mantiene constante durante la ejecucion de la actividad, lo que provoca
respuestas seguin Romero (2002), que varian entre el 60 % y el 90 % de la frecuencia

cardiaca maxima.

Procedimiento metodologico de este método. (Romero, 2002)

Carga superior a los 15 minutos.

Intensidad alrededor del 60-90 % de la frecuencia cardiaca de reserva.

Lactato: incipiente.
= Recuperacion: No es necesaria la recuperacion funcional.

Este método al decir de Romero (2002) posee dos formas basicas:



= Con control del pulso (pulsometria digital)

= Con control de la velocidad de desplazamiento del atleta.
Método de larga duracion continuo a velocidad uniforme, con control del pulso.

Este método es utilizado teniendo en cuenta la magnitud de la reserva de frecuencia
cardiaca (R«) empleada por el atleta en el entrenamiento. Se parte de la consideracion
de que la R« es la diferencia entre la frecuencia cardiaca maxima (Fcmax)) Y €l pulso
basal (Pb), y ella refleja la potencialidad del organismo para solventar las necesidades

energéticas que surgen al realizar una determinada carga.
Ric = FC(max) -Pb

De acuerdo con esa reserva, son definidas 4 zonas de entrenamiento, que responden
a una magnitud dada de reserva cardiaca, para el entrenamiento de la resistencia,

cuando se emplea en el entrenamiento una distancia definida como de larga duracion.

Tabla No.1: Zonas para el entrenamiento de la resistencia (Segun Karvonen).

Zonas Denominacion Empleo de Rfc
I Aerobia Lenta Menor del 60 %
Il Aerobia de desarrollo 60-80%
[l De potencia aerobia 80-90 %
v Anaerobia Mayor del 90 %

A partir de los por cientos de reserva de frecuencia cardiaca por zonas, se procede a
determinar el diapasén del pulso por zonas (Z) y las intensidades de trabajo. Se aplica
la formula de Karvonen, que utiliza la reserva de frecuencia cardiaca, de la siguiente

forma: Z = (Fcmax-fcR)(% de zona) +(fcR)
Procedimiento metodoldgico de este método. (Romero, 2002)

= Trabajar con velocidades alrededor del umbral del metabolismo anaerobio, de
acuerdo con las 4 zonas de entrenamiento que se adopte.

= Para determinar las 4 zonas se procede de la forma siguiente:



v' 1.-Determinacion de la frecuencia cardiaca en Reposo (fcR) del atleta al
presentarse en el entrenamiento.

v' Se considera la fcR es aquella que muestra el atleta una vez llega al
entrenamiento y reposa acostado un periodo de 10 minutos.

Aplicacion del test de carga progresiva.

Segun la metodologia de Bacallao citado por (Romero, 2002) se realiza de la

siguiente forma:

Se ejecuta un numero dado de carreras cada 45 segundos, a la distancia de
200 m para los atletas de 12-16 afios y de 400 m para los atletas juveniles y
adultos, con igual recuperacion. Esas carreras se realizan con velocidades
ascendentes. Si la distancia es de 400 m se comienza en 1.50 minutos o un
tiempo inferior, de acuerdo con la preparacién deportiva del atleta, y se
desciende de 3 segundos en 3 segundos o0 de cinco segundos en cinco
segundos en cada nueva carrera, es decir, 1.47, 1.44, 141, y asi
sucesivamente. Si la distancia utilizada es de 200 m, pudiera realizarse la
primera carrera en 60 segundos, la segunda en 57 segundos, y asi
sucesivamente hasta que el atleta no puede continuar el trabajo.

Si el test se realiza con un pulsémetro digital de dltima generacién, se
automatiza la toma de pulso cada 5 segundos y al finalizar el trabajo se define
el tiempo en cada carrera y el pulso maximo en cada una de ellas.

Si se emplea un pulsometro corriente, al llegar a la meta, en cada carrera, se
define el tiempo y la frecuencia cardiaca en la distancia, mediante el
pulsémetro.

Si no se posee un pulsémetro digital, se recurre a la toma del pulso al llegar a
la meta, presionado la arteria radial durante 10 segundos y multiplicando por
seis el resultado.

Si se tom¢ el pulso de forma manual, es decir, sin pulsémetro digital, rectifique
el valor incrementandolo en seis pulsaciones. Es decir, si al llegar a la meta el
pulso radial fue de 180, pues el valor es de 186 latidos por minutos.

Al finalizar el test de carga progresiva, se define cual fue la frecuencia cardiaca

maxima (fcmax).



= Apligue la formula de Karvonen modificada:
Z = (Fcmax-fcR)(% de zona) +(fcR)

Método de larga duracion continuo a velocidad uniforme con control de la

velocidad de desplazamiento.

En este método para la regulacion de la velocidad de desplazamiento se utilizan dos

procedimientos basicos o variantes (Romero, 2002):

» Método de larga duracion a velocidad uniforme con el empleo de la velocidad de
desplazamiento equivalente a los datos de la pulsometria.
= Método de larga duracién a velocidad uniforme segun velocidad base del atleta.
v' Método de larga duracion a velocidad uniforme con el empleo de la velocidad

de desplazamiento equivalente a los datos de la pulsometria.
Para la aplicacion de esta variante se procede de la siguiente forma:
+ Considere una frecuencia cardiaca basal de 50 latidos por minutos.

a) Se aplica el test de carga progresiva correspondiente y se determina la
velocidad media del recorrido de la distancia y el pulso correspondiente al

concluir la carrera.

b) A continuacién, se determina la variacion del pulso por zona, segun la

metodologia ya explicada.

c) Lavelocidad media se calcula por la proporcion entre la distancia recorrida
en metros y el tiempo real en segundos, sobre la base de la aplicacion de

la formula siguiente:
Vm=d/t

v Método de larga duracién a velocidad uniforme segun velocidad base del

atleta.

Este método segin Romero (2002) apoya en la utilizacion de tres intervalos de
velocidades, resultantes de la velocidad base del deportista en una carrera de larga

duracién y en correspondencia con los siguientes pasos metodolégicos:



« Determinar la Velocidad base del atleta en una carrera de 5000-10.000 m.
e Se procede a calcular la velocidad para cada intervalo.

« A continuacion, se determina el tiempo(t) en que debe recorrerse la distancia

en cada intervalo.

Métodos de larga duracion continuo variable

Los métodos de larga duracion continuo variable constituyen un conjunto de métodos
muy efectivo para el desarrollo de la resistencia aerobia en el deporte, pues ellos
generan en el organismo estados parciales de deuda de oxigeno, que se compensa
mientras se ejecuta el ejercicio. Este grupo de métodos reciben esa denominacion,
por la propia caracteristica de su puesta en practica, donde se presentan cambios de
velocidades o de ejercicios, que reclaman del organismo el empleo de las fuentes
energéticas aerobia y anaerobias, en particular las glucdlisis; el organismo
perfecciona los mecanismos aerobios.

= Lacarreraacampo traviesa.

La carrera a campo traviesa o cross es uno de los métodos continuos a velocidad
variable. Se fundamenta en el entrenamiento campestre por terreno caracterizado
por variados accidentes naturales, tales como hondonadas, arroyuelos, pequefias
colinas o cerros, que representan un cambio de velocidad en el desplazamiento del

atleta y un cambio psicoldgico, por el ambiente donde se ejecuta.

Cuando no se cuenta con un terreno que presente esos accidentes geograficos
naturales, se podrian colocar obstaculos artificiales, entre ellos vallas a bajas alturas,

tapas o secciones de un cajon sueco o plinto y otros multiples.

La metodologia de ejecucién de este método es semejante a la explicada en los

métodos continuos a velocidad uniforme.
v’ El fartlek.

Se utiliza para desarrollar la resistencia mixta: aerobia- anaerobia. Se caracteriza
en la actualidad por los ritmos o aceleraciones planificadas por el entrenador,

predominan la carrera lenta a velocidad uniforme, sobre los cambios de ritmo y es



preferible realizarlo sobre terrenos irregulares. No debe sobrepasar una hora de

duracion por la deuda de oxigeno que genera.

Los métodos de fartlek mas utilizados son el natural, el lider, el especial y el de

control.

El fartlek natural.

Recibe la denominacion de fartlek natural, por la propia naturaleza de su
génesis. Era una carrera donde libremente el deportista realizaba cambios de
velocidad de forma natural, en dependencia de sus estados emocionales, pero
en la medida que el proceso de entrenamiento se convirtié en un sistema de
cargas organizadas, comenzé a perder su naturalidad, en tanto que todas las
acciones ejecutadas por el deportista pertenecen a ese sistema y no se deja

nada al azar.
El fartlek lider.

El fartlek lider es aquel tipo de carrera, que se sustenta en los cambios de
velocidad que se producen en el recorrido de la distancia, provocados por uno

o varios lideres, previamente orientados por el entrenador o preparador fisico.

Se realiza en un terreno o circuito previamente medido, y para evitar el azar,
se indica secretamente a los lideres el momento o lugar del terreno donde
tienen que realizar las escapadas, su longitud y la velocidad vy al resto del
equipo, que no pueden dejar escapar a los primeros cuando éstos intenten

alejarse.
El fartlek especial.

El fartlek especial es una carrera de larga duracion, donde se alterna la carrera
propiamente dicha con ejercicios auxiliares de la preparacion, en particular
ejercicios de fuerza o ejercicios dirigidos a la estabilizacion de la preparacion

técnica.

El fartlek de control.



El fartlek control para el desarrollo de la resistencia aerobia es aquel tipo de
carrera de larga duracion, ejecutada de forma continua, donde se alternan y
controlan los tiempos del atleta en los segmentos de distancia ejecutadas a

una elevada intensidad con aquellos realizados de forma mas lenta.
v' Lacarrera con subida del régimen de velocidad.

Consiste en la realizacion de una carrera continua de mas de 8 minutos de duracion
y hasta 60 minutos, aproximadamente, donde se incrementa la velocidad de

desplazamiento del atleta en determinados segmentos sucesivos de la distancia.

Métodos fraccionados o discontinuos

Los métodos discontinuos son aquellos que presentan como caracteristicas basicas,
gue se ejecutan de forma fraccionada, con ejercicios que tienen una duracion, que se

extiende desde los 8 a los 15 minutos.
Ellos se caracterizan por estar estructurados de la siguiente forma:
« Distancia.
o Total de veces o repeticiones.
o Total de Series.
o Distancia o tiempo de la pausa entre series y entre repeticiones.
e Velocidad de ejecucion.
e Respuesta cardiaca.

Dentro de los métodos discontinuos para el desarrollo de la resistencia aerobia son

los mas utilizados los siguientes:
e Intervalo.

e Repeticiones.



= El método de intervalo.

El método de Intervalo “se caracteriza por la alternancia entre fases de carga y de
descanso (pausa de recuperacién). La pausa debe ser incompleta, es decir no se

permite la recuperacion total entre cargas” (Fleitas, D. I. et al (2003, p.130).

Este método segun Romero (2003), comunmente se presenta en sus dos variantes
extensivo e intensivo, siendo el primero el mas utilizado para el desarrollo de la

resistencia aerobia.
Objetivos del empleo del método de intervalo extensivo:
Este método actla de forma dominante sobre los siguientes procesos:
v' Desarrolla la potencia aerobia.
v Eleva las capacidades funcionales del corazén, desarrollando su volumen.
v Desarrolla la capacidad de los tejidos para utiliza el oxigeno.
v Beneficia el nivel del rendimiento anaerobio.
Procedimiento metodoldgico
« Cargaentre 1y 2 minutos.
* Intensidad de trabajo: frecuencia cardiaca entre 170-180 latidos por minutos.
* Recuperacion 45-90 entre cada segmento de distancia recorrido.
« Pulso al terminar la pausa de recupoeraciéon: 120-130 latidos por minutos.
La pausa entre repeticiones y su caracter.

La pausa entre repeticiones se va a caracterizar por ser corta, debido a que la
intensidad de ejecucion en el método de intervalo extensivo no es elevada y para
provocar un desarrollo efectivo de los mecanismos que garantizan la recuperacion de
la deuda de oxigeno que se genera. Cuando la distancia que se utiliza como carga

tiende al limite, podria utilizarse una pausa caminando, pero mucho mas corta.

La pausa entre series responde al imperativo de proporcionarle al atleta una
recuperacion mayor, para que pueda responder con la velocidad éptima y ella pudiera

realizarse en trote o caminando.



La velocidad del desplazamiento constituye uno de los principales componentes de
la carga, que va a garantizar la efectividad de su desarrollo aerobio, de conjunto con
la distancia y el volumen de trabajo para la sesion.

El método de repeticiones para el desarrollo de la resistencia aerobia.

El método de repeticiones se utiliza de forma dominante para el desarrollo de la

potencia aerobia.

Objetivos del empleo del método de repeticiones:

Este método actla de forma dominante sobre los siguientes procesos:
v' Desarrolla la potencia aerobia.

v' Eleva las capacidades funcionales del corazon.

v Desarrolla la capacidad de los tejidos para utiliza el oxigeno.

v Beneficia el nivel del rendimiento aerobio.

Procedimiento metodoldgico

Pausa entre repeticiones: de /8 a 1/2 vez la distancia recorrida caminando

(equivalente a 6-10 minutos).
« Intensidad: 80-85 % y hasta 95 % de la frecuencia cardiaca maxima.
e Frecuencia Cardiaca para iniciar la nueva repeticién:110-115 puls/minuto.
e Pulsaciones de trabajo: Zona Il y Ill o velocidad equivalente.
e Volumen para una sesion: 4-12 km

El método de repeticiones también puede ser utilizado con ejercicios de una duracién
entre los 1y 3 minutos, recibiendo entonces la denominacién de fraccionado aerobio

corto intensivo.

Otros métodos para el desarrollo de la resistencia son el método de juego y el método

de competencia (Perera, 2001)

Método de juego.



El juego como método de entrenamiento tiene que cumplir con el objetivo de
desarrollar una capacidad determinada y debe estar organizado atendiendo a los
siguientes aspectos:

Los atletas deben dominar los principales elementos técnicos del juego seleccionado,
ya gue esto permite una adecuada orientacion de las acciones motrices hacia la
ejercitacion de aparatos Organos y sistemas. En ocasiones para los juegos se
seleccionan deportes o0 juegos predeportivos con exigencias técnicas, en estos casos

se requiere la adopcion de reglas especiales.
Método de competencia.

El método de competencia resulta de gran utilidad para el desarrollo de la resistencia,
ya que se logra que el atleta emplee de forma profunda su energia, atraido por la
motivacion de la competencia. Este método contribuye al desarrollo de los factores

volitivos que determinan la resistencia.
Medios para el desarrollo de la resistencia (Perera, 2001).
Las carreras.

Las carreras resultan de gran valor para el desarrollo de la resistencia, su técnica es
de facil aprendizaje, no se requiere de grandes recursos y se puede lograr en ellas una

acertada planificacion y control de los entrenamientos.

Los tipos de carreras mas empleados son las carreras en pistas planas o con
obstaculos, las carreras con lastre, las carreras a campo traviesa y las combinadas

con otros ejercicios.
Ejercicios con implementos.

Los ejercicios con implementas pueden ser de dos tipos fundamentales, con
implementos especificos del deporte o con implementos auxiliares, en dependencia
del objetivo del entrenamiento. Es comun ver como se emplean los balones, las pelotas

medicinales, las cuerdas, los pesos y lastres.



La seleccion de los implementos debe ser cuidadosa si se pretende lograr el efecto
deseado, pues se pueden producir traumas y también el rechazo de los atletas a la

realizacion de determinados ejercicios.
Ejercicios en aparatos.

Los aparatos mas empleados son los de las diferentes modalidades de la gimnasia
como barras, espalderas, cajones y bancos suecos, el empleo de estos aparatos
requiere del dominio técnico de los ejercicios que en ellos se desarrollen. Pueden ser
empleados medios de otros deportes como bicicletas y botes, aunque con menor

frecuencia debido al rigor técnico de estos.

Existen en la actualidad medios especiales que permiten la aplicacion de cargas con
gran precision, los mas conocidos son la bicicleta ergométrica, la estera y el
remoergdémetro, los ejercicios que se realizan con estos medios se denominan

isocinéticos.
1.3 Caracteristicas generales de los arbitros de Futbol

En el futbol el arbitraje juega un papel esencial, se podria decir a juicio de este
investigador, que es definitorio ya que el desempefio de estos es imprescindible para
el desarrollo adecuado de los partidos de futbol al ser estos los que llevan sobre si en
encargo de hacer cumplir la reglamentacion determinada en cada evento. Si se tiene
en cuenta que aproximadamente dos millones de arbitros se encargan ejercer como
tal en la totalidad de las competencias en el mundo segun la FIFA, citado por Castillo
(2017), entonces una valoracion de la condicion fisica de los arbitros es un tema

pendiente para los investigadores de la Ciencia de la Actividad Fisica y el deporte.

El arbitro ejerce un roll esencial en el desarrollo adecuado de un partido al
responsabilizarse con el adecuado cumplimiento de las reglas de Juego, para ello los
arbitros deberan estar ubicado en el lugar adecuado para mantener un control de las
acciones y tomar las decisiones correctas; ello requiere de estos una condicion fisica

apropiada.

Los arbitros pueden recorrer, segun la FiFA y Yanci (2014), entre 9 y 13 km en un

partido; asi mismo, este autor expresa que “el arbitro tiene una carga de trabajo



cognitiva-perceptiva importante ya que, en cada partido, debe tomar un gran niamero
de decisiones con rapidez” (p.1). Al analizar los planteamientos precedentes se
observa que los arbitros requieren de una rigurosa preparacion psicolégica y fisica
para enfrentar los requerimientos fisiol6gicos y psicoldgicos durante los partidos de

fatbol en la actualidad.

En la practica, expresa Yero y Rubio (2003) “la preparacion fisica del arbitro se une a
las destrezas en la ubicacién y desplazamientos en el terreno de juego” (p.1). Estos
autores consideran también que el arbitro con un desarrollo adecuado de su condicién

fisica tiene la posibilidad, entre otras, de:

= Poseer una excelente coordinacion motora, este aspecto es de gran importancia

entre las ordenes emitidas por los centros nerviosos y sus movimientos

= Tener una mayor cantidad de reservas energéticas que son utilizadas

econOmicamente
= Combatir facilmente la fatiga durante el partido

» Tener una buena ubicacion tactica, comunicacion con los asistentes, estar en
el momento justo donde se estad disputando el balon con sefales claras

dinamicas y efectivas.

Se puede apreciar en los aspectos expresado con anterioridad que el trabajo del arbitro
desde wuna perspectiva fisica se manifiesta fundamentalmente a través del
desplazamiento del mismo y de la utilizacién preferencial de la carrera para ello, al
lograr a través de ella su presencialidad en cada accion del juego sin interferir en el
mismo alrededor de de 90 min. De ellos, autores como Yero y Rubio (2003) plantean
gue de 35 a 45 se utilizan para desplazarse y de 25 a 35 son en carrera o trotes. Estos
desplazamientos en opinidon del autor tienen como especificidad que se realizan con
constantes cambios de ritmos, direccidn, con trotes, carreras lentas, con carrera a

velocidad, laterales, etc.

Segun Alvarez (2007) otras de las caracteristicas que deben tener los arbitros son el

“amor al deporte, vocacion por el arbitraje, notable personalidad, preparacion fisica,



fortaleza psicoldgica, conocimiento del reglamento, honradez e integridad personal,

gran capacidad de concentracién”.

Asi mismo, Forcades y Marcelo (2012, p.1) refieren que el trabajo arbitral necesita de

“aptitudes fisico—psiquicas y técnicas, las primeras remiten a las
caracteristicas estéticas, a la condicion fisica, a la percepcion y la
consecuente decision, al control emocional, a la critica y autocritica; las
aptitudes técnicas aluden al conocimiento profundo del reglamento del
deporte, en consecuencia, al conocimiento y aplicaciéon del espiritu;
también al conocimiento y aplicacion de la mecénica del arbitraje, y al

entender y sentir el deporte, expresado en su desempefio”.

Por otro lado, entre las caracteristicas mas significativas que debe tener un arbitro son

las siguientes (Forcades y Marcelo, 2012):

Inteligencia: amor a la profesién unido a la capacidad intelectual, que garantizan
la tarea de ser arbitro, ademas es saber elegir la mejor opcion entre las que se
nos brinda para resolver un problema.

Tolerancia: es la capacidad de saber escuchar y aceptar a los demas, valorando
las distintas formas de entender y posicionarse en la vida, siempre que no atente
contra los derechos fundamentales de la persona.

Ser un profesional: se identifica como el conjunto de conocimientos,
capacidades, habilidades, aptitudes, actitudes y caracter que debe poseer una
persona para un desempefio 6ptimo.

Imagen: se refiere a una forma o apariencia visible que, en la representacion de
la figura humana, no requiere una mediacion intelectual y este concepto solo
cabe a las personas fisicas. El arbitro, cuenta con una doble exigencia: la
preparacién como deportista y la preparacibn como persona. El arbitro en su
desarrollo debe irse creando una imagen, que lo represente en su accionar,
tanto desde el aspecto fisico como, cognoscitivo de modo que solo con su
presencia, inspire respeto y credibilidad en su desempefio.

La ética: La actitud arbitral debe estar envuelta de una total serenidad,

mostrando equilibrio, seguridad y autoridad para poder percibir y juzgar todas



las acciones de igual forma. El arbitro debe expresar esta cualidad en su mas
alta expresion en cada una de las situaciones que se le presenten en los

partidos y ser capaz de conducir el juego con éptima calidad e imparcialidad.

El objetivo fundamental de la preparacién fisica en el arbitro expresa Yero y Rubio
(2003), es: mejor las capacidades fisicas del arbitro tales como: resistencia, fuerza,
flexibilidad, velocidad, coordinacion, equilibrio y agilidad; para los intereses de esta

investigacion el autor centrara su atencion en la resistencia.

A partir de los andlisis realizados se observa que una inadecuada condicion fisica en
los arbitros resultaria en un aspecto limitante de su desempefio durante el desarrollo,
y aunque autores como la FIFA (2016) y Castillo (2017), realizan investigaciones
dirigida a la velocidad, la rapidez, la agilidad, etc; se considera necesario prestar
atencion a una capacidad fisica como la resistencia, a sus métodos y programas para
los arbitros, con el objetivo de mejorar su condicion fisica y por consiguiente su

desempeiio como oficiales durante las competiciones.

El desarrollo de la capacidad fisica resistencia en los arbitros de futbol precisa de un
andlisis exhaustivo de las caracteristicas de los arbitros y de los modos de actuacion
de estos durante su desempefio, hay que sefalar que los aspectos personoldgicos
individuales de los arbitros, asi como los elementos contextuales del juego de futbol,

condicionan el desarrollo de la capacidad resistencia en los arbitros.

Como resultados de la sistematizacion realizada se reconoce que para el desarrollo
de la resistencia en los arbitros de fatbol es necesario tener en cuenta las siguientes

recomendaciones:

= Caracterizar a los arbitros de manera integral

= EIl desarrollo de la resistencia debe realizarse a partir de las posibilidades
individuales de los arbitros

= Se aumentara progresivamente los niveles de preparacion fisica de la resistencia
para alcanzar un desarrollo gradual de la misma

= Eldesarrollo de la resistencia se integrara con la preparacion tedrica, éticay volitiva
en relaciéon a su desempefio como arbitro, persiguiendo una correcta asimilacion

de los diferentes aspectos en condiciones de juego variadas.



= Eldesarrollo de la resistencia debe concebirse como una actividad agradable y
gue produzca motivacion en los arbitros.

» Las actividades planificadas tendran una progresion que va de lo simple a lo
complejo.

= El protagonismo en el desarrollo de la resistencia es de los arbitros.

Los andlisis precedentes muestran que la resistencia es un factor esencial en la
preparacién de los arbitros y representan la capacidad sobre la cual se debe realizar
la seleccién de los contenidos, métodos y medios, asi como la distribucién de las
cargas de entrenamiento, revelando ademas la importancia que tiene el tratamiento a
los componentes de la carga como elementos indispensables para la planificacion del

entrenamiento de la capacidad fisica resistencia en los arbitros.

CAPITULO 2. PROGRAMA DE EJERCICIOS PARA EL DESARROLLO DE LA
RESISTENCIA EN LOS ARBITROS PROFESIONALES DE FUTBOL
DE GUAYAS

En el capitulo se presentan los resultados del diagndstico sobre el estado actual que

presenta el desarrollo de la resistencia y el programa de ejercicios para el desarrollo

de la resistencia en los arbitros profesionales de Futbol de Guayas.

2.1 Diagnostico del estado actual que presenta el desarrollo de la resistencia en
los arbitros profesionales de Futbol de Guayas

El diagndstico realizado se realiz6 con el objetivo de determinar el estado actual de la

capacidad fisica resistencia en los arbitros profesionales de Futbol de Guayas. Para

ello se tuvo en cuenta la metodologia planteada por Ortiz, (2017) la cual expresa lo

siguiente:

1. Seleccion y elaboracion de los instrumentos que sustentan cientificamente la
informacion del estado actual del objeto analizado, considerandose entre otros,
el nivel de confiabilidad y validez cientifica de los métodos y técnicas empleadas

2. Aplicacion del diagnostico. se aplicaron los métodos y técnicas, a partir del

objetivo definido para el mismo.



3. Procesamiento, interpretacion y valoracion de los resultados. Se asume un
analisis cualitativo y cuantitativo para la valoracion de los resultados obtenidos,
se recopila la informacion obtenida con la aplicacién de las técnicas y métodos.

A partir del desarrollo del primer paso de la metodologia se realizé un intercambio con
expertos y especialistas, en consecuencia, se determinaron aspectos a considerar
para el diagnéstico:

1. El nivel de la capacidad resistencia en los arbitros de fatbol profesionales del
Guayas.

El tratamiento metodolégico a la capacidad fisica resistencia.

3. El dominio tedrico-metodolédgico de los preparadores fisicos para la direccion

del proceso de preparacion teorico-practica de la capacidad fisica resistencia.

4. La concepcion del proceso de preparacion de la capacidad fisica resistencia.

A partir de estos requerimientos se definieron las variables, dimensiones e indicadores

para el diagnéstico.
Variable 1. Conocimientos tedricos-metodoldgicos de los preparadores fisicos
Indicadores:

= Conocimientos tedrico-metodoldgicos sobre el desarrollo de la capacidad fisica

resistencia en arbitros profesionales de fatbol.

= Concepcidn tedrica—metodoldgica para la planificacion de la capacidad fisica

resistencia en los arbitros profesionales de fatbol del Guayas.

» Ejercicios programados para el desarrollo de la capacidad fisica resistencia en

los arbitros profesionales de futbol del Guayas.

» Los métodos, procedimientos organizativos y medios utilizados en el desarrollo
de la capacidad fisica resistencia en los arbitros profesionales de fatbol del

Guayas.

Variable 2. Conocimientos de los arbitros profesionales sobre el desarrollo de la

capacidad fisica resistencia aerobia.



Indicadores:

= Conocimientos sobre el desarrollo de la capacidad fisica resistencia en arbitros

profesionales de fatbol.

= Conocimiento en relacion a la autoplanificacion de la capacidad fisica

resistencia en los arbitros profesionales de futbol del Guayas.

= Ejercicios planificados para el desarrollo de la capacidad fisica resistencia en

los arbitros profesionales de futbol del Guayas.

= Métodos, procedimientos organizativos y medios utilizados para el desarrollo de
la capacidad fisica resistencia en los arbitros profesionales de futbol del

Guayas.

Luego de definida las variables se seleccion6 una muestra, empleandose el muestreo
no probabilistico intencional (Labarca, 2007); de una poblacion de 97 arbitros se
seleccionaron para el diagnostico 17 (anexo 5), atendiendo a los siguientes criterios
de seleccion:

- Poseer la categoria de arbitro de primera categoria “A”

- Poseer la categoria de Arbitro de primera categoria “B”

- Poseer la categoria de Arbitro de segunda.

- Ser miembro de la Asociacion de arbitros de Guayaquil
Atendiendo a la metodologia aplicada para la realizacion del diagnostico se procede

aplicar los instrumentos elaborados de la forma siguiente:

El andlisis documental se utiliz6 valorar en los documentos oficiales y otros la
planificacién realizada para la preparacion fisica y en especial el desarrollo de la
resistencia en los arbitros profesionales de futbol de Guayas. Desde el punto de vista
metodoldgico el estudio documental se realiz6 de la siguiente manera:

Se parte del objetivo del diagndstico y se determinan los documentos objeto de analisis
entre los que se seleccionaron: Pruebas de condicion fisica para arbitros (hombres y
mujeres) (2016), FIFA 11+ Manual. Edicion Referee (2016), Programa especifico de
entrenamiento integral en la altura para arbitros de la asociacion provincial del Guayas

(2019), valoraciones metodolégicas de la preparacion fisica y aspectos de la



planificacion de las sesiones de preparacion fisica. El analisis de estos documentos se

realizo a partir de la guia que elaborada con ese objetivo (anexo 1).

La observacion cientifica se aplica con la finalidad de valorar la concepcion general del
entrenamiento de los aspectos fisicos, los ejercicios utilizados y la metodologia
empleada para el desarrollo de la resistencia en los arbitros profesionales de futbol de
Guayas, asi como su influencia en el nivel de preparacién de los mismos. Se aplica
como una observacion de tipo no participante, estructurado, y se tuvo en cuenta para
su implementacion la guia de observaciéon (anexo 2), durante 8 sesiones de

preparacion fisica de los arbitros de futbol del Guayas.

La entrevista se aplic6 a los preparadores fisicos con el objetivo de llegar a
conclusiones, a partir de su experiencia en la ejecucion del proceso, sobre el proceso
de planificacién y desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitrso profesionales de

futbol, determinandose las insuficiencias de este proceso. Anexo 3.

La encuesta se empleo para precisar la preparacion de los arbitros profesionales en el
proceso de entrenamiento de la resistencia en los arbitros profesionales de futbol de
Guayas, al facilitar la identificacion de aspectos relativos al estado actual del proceso
de planificacion de la resistencia aerobia delimitando sus insuficiencias. Anexo. 4

La triangulacion se aplica en el andlisis y valoracion con el objetivo de comprobar la
calidad de la informacion obtenida, asi como de alcanzar resultados integrales desde
diferentes perspectivas. Se utilizd la triangulacibn metodolégica y de sujetos
integrando los resultados de los métodos y técnicas aplicados; asi como de las fuentes

consultadas para resolver el probleméatica planteado en esta investigacion.

Los métodos aplicados en el diagndstico arrojaron los siguientes resultados.

Resultados del andlisis documental (Anexos 1):

e Aportan orientaciones generales relacionadas con la preparacion fisica, pero
adolecen de aquellas dirigidas al desarrollo de la resistencia aerobia, en sus
diferentes variantes para arbitros profesionales de futbol.

e El Programa especifico de entrenamiento integral en la altura para arbitros de

la asociacién provincial del Guayas carece de aspectos dirigidos al desarrollo



de la resistencia aerobia en relacién a con los requerimientos de la preparacién
de la resistencia.

Es insuficiente el aporte de ejercicios y actividades para el desarrollo de la
resistencia aerobia en los arbitros profesionales del Guayas.

Es deficiente el empleo de métodos, procedimientos, formas organizativas y
medios, para el desarrollo de la resistencia aerobia durante las sesiones de
preparacion fisica en los arbitros profesionales del Guayas

Es limitado el empleo de la dosificacion a realizarse para el desarrollo de la
resistencia aerobia en los arbitros de fatbol.

Los documentos analizados, aunque ofrecen aportes que permiten perfeccionar
el desarrollo de la resistencia aerobia manifiestan limitaciones que obstaculizan

el desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros de futbol.

Resultados de las observaciones realizadas (anexo 2):

En las actividades observadas los preparadores fisicos organizan
calentamientos previos a la actividad fundamental; sin embargo, estos son
insuficientes para darle cumplimiento al desarrollo de la resistencia aerobia,
debido a ello, se limita la calidad de la respuesta fisiolégica durante la
preparacion fisica de los mismo y particularmente ante el desarrollo de la
resistencia aerobia

Existe monotonia en las series de ejercicios aplicados en las sesiones de
preparacion fisica en las diferentes partes de la clase, observandose como
regularidad la repeticion continua de los mismos.

Existe un tratamiento inadecuado a las diferencias individuales al aplicar las
cargas fisicas por igual a todos los arbitros, desconociendo las necesidades
individuales de los mismos

Insuficiencia en la integracion entre las diferentes partes de las clases lo que
atenta contra desarrollo armoénico de la misma y la relacion interna de los

contenidos, asi como, el incremento o disminucion la predisposicion de los



arbitros para asimilar los contenidos para el desarrollo de la condicidn fisica y
especificamente de la resistencia aerobia.

» Poca aplicacion y caracter reproductivo de los diferentes métodos, medios y
procedimientos para el desarrollo de la resistencia; asi como limitaciones en el
desarrollo de las diferentes variantes de la resistencia y lo que atenta contra el
desemperio de los arbitros profesionales del Guayas

» Los procedimientos para evaluar la preparacion fisica no tuvieron en cuenta
suficientemente los indicadores de partida, asi como, las diferentes variantes
de la resistencia aerobia, la autoevaluacién y la heteroevaluacién del
aprendizaje.

Resultados de la entrevista aplicada a los preparadores fisicos (anexo 2)

= Los preparadores fisicos reconocen que no se ha aprovechado suficientemente
las posibilidades que brinda la resistencia aerobia para el desempefio de los
arbitros de futbol profesionales del Guaya.

= Coinciden en que son insuficientes las orientaciones metodolégicas al carecer
de un enfoque holistico, sistémico y contextualizado para el desarrollo de la
resistencia aerobia en los arbitros de fatbol profesionales del Guayas

= Expresaron que son limitados los conocimientos sobre los métodos,
procedimientos, formas organizativas y medios para el desarrollo de la
resistencia aerobia; asi mismo plantearon las deficiencias en la aplicacion de
los mismos para la preparacion fisica

= Preparadores fisicos que los documentos actuales estan orientados a hacia la
condicion fisica general, siendo limitado su aporte para el desarrollo de la
resistencia aerobia en sus diferentes variantes durante las sesiones de
preparacion fisica.

= Los preparadores fisicos reconocen limitaciones para evaluar y constatar el
desarrollo de la resistencia aerobia, asi como, en la individualizacion de la
misma; enfocandose en el resultado y no el proceso por el cual transcurre.

Resultados de la encuesta aplicada a los arbitros (17) (anexo 4)



= Los arbitros encuestados reconocen el poco aprovechamiento que se le dado a
la capacidad fisica resistencia en funcion de mejorar el desempeiio de los
arbitros

= En cuanto a las orientaciones para el desarrollo de la misma, a partir de la labor
que desempefian, plantean que son limitadas las orientaciones

= Manifestaron poseer conocimientos insuficientes sobre métodos, formas
organizativas y medios para el desarrollo de la resistencia aerobia.

= Declararon limitaciones en el control y evaluacién de esta capacidad, asi como
en la planificacién de actividades para su autodesarrollo

Con la finalidad de obtener un analisis integrador del estado actual del desarrollo

de la resistencia aerobia en los arbitros profesionales de futbol del Guayas se aplica

la triangulacion metodoldgica, obteniéndose como principales regularidades las

gue a continuacioén se presentan:

» Los documentos analizados no son suficientes para el tratamiento metodologico
a la capacidad fisica resistencia aerobia en los arbitros de futbol profesionales
del Guayas.

» Es insuficiente la preparacion de los profesores para desarrollar la capacidad
fisica resistencia aerobia, a partir de las especificidades de esta capacidad y de
las condiciones fisicas de los arbitros de fatbol profesional.

» Uso limitado de métodos para el desarrollo de la resistencia aerobia; asi como
de actividades y ejercicios fisicos durante las sesiones de preparacion fisica a
los arbitros de futbol profesionales del Guayas

= Insuficiente relacidon de la planificacion de las cargas con los comportamientos
profesionales de loa arbitros de futbol durante su desempefio en los partidos

= Ausencia de una concepcion holistica, sistémicay contextualizada que posibilite
adecuar la planificacibn de las sesiones de preparacion fisica a los

comportamientos de los arbitros de futbol profesionales del Guayas

A partir del analisis de estas regularidades en el proceso de preparacion fisica de los
arbitros de futbol profesionales del Guayas se requiere reconsiderar la concepcion

actual del desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros de futbol del Guayas, en



consecuencia, esta investigacion, como una de las soluciones a estas regularidades,
se orienta hacia la elaboracion de un programa de ejercicios fisicos para el desarrollo
de la resistencia aerobia en los arbitros profesionales de futbol del Guayas, el que se

presenta a continuacion.

2.2 Programa de ejercicios para el desarrollo de la resistencia aerobia en los

arbitros profesionales de Futbol de Guayas
Fundamentacién del programa de ejercicios

Compoy citado por Macia (2009) considera que los programas poseen como aspectos
coincidentes los siguientes: “(...) se trata de una intervencion planificada, dirigida por
unos objetivos, tiene como fin satisfacer las necesidades detectadas en un contexto

determinado, tiene como componentes el diseno, aplicacién y evaluacion (...)" (p.51)

Otra perspectiva de la definicion de objetivo es la expresada por Fraile citado por Diaz
(2010), en la que se manifiesta que los programas son:

instrumento rector derivado de la planificacion institucional, destinado al
cumplimiento de las funciones de una organizacion, por el cual se establece el orden
de actuacion, asi como los objetivos 0 metas, cuantificables o no (en términos de un
resultado final), que se cumpliran a través de la integracion de un conjunto de
esfuerzos y para lo cual se requiere combinar recursos humanos, tecnologicos,
materiales y financieros; especifica tiempo y espacio en los que se va a desarrollar y
atribuye responsabilidad a una o varias unidades ejecutoras debidamente
coordinadas. (p.37)

A partir de las valoraciones de los criterios anteriores, de los aspectos planteados en
el epigrafe 1.1 y del objetivo de la presente investigacion, se asume la definicion

plantead por Diaz (2010) en la que se expresa que el programa:

“es el documento que sistematiza los pasos a seguir, para llevar a cabo el proceso de
entrenamiento cuya finalidad es la asimilacién y desarrollo de las habilidades y
capacidades, evidenciando la relacion sistémica que subyace entre los objetivos, los

contenidos, los métodos y las formas de control” (p. 38).



Para la elaboracion del programa se tendra en cuenta la estructura propuesta por
Roger, Diaz, Ruiz citado por Diaz (2010) en la cual se tienen en cuenta las siguientes

fases:

= Fase de andlisis y diagndstico previo: se refiere, fundamentalmente, al entorno
sociocultural, las caracteristicas de los atletas, el centro de entrenamiento, los
recursos materiales, humanos y econémicos.

= Fase de planteamiento y elaboracion: incluye la interacciéon armonica de las
operaciones y elementos, tales como: la delimitacion y definicién de objetivos,
los contenidos, estrategias didacticas, la temporizacion y el disefio de las
actividades.

» Fase de ejecucidn: constituye la fase préactica en la cual se desarrollan las
operaciones antes expuestas, forma el suceso pedagdgico en si.

= Fase de evaluacion: en el mismo se establece la posibilidad de realizar
reajustes, modificaciones partiendo del feed —back necesario en cada fase del

proceso.
Componentes del programa

Se asumen las diferentes conceptualizaciones de los componentes del proceso de
ensefianza-aprendizaje de Alvarez (1999), los operacionales y los de estado, pues
ellos, configuran la base para definir la estructura del programa de ejercicios fisicos

para el desarrollo de la resistencia en los arbitros profesionales del Guayas.

Asi mismo, segun Alvarez (1999, p.24), los componentes de estado indican las
caracteristicas estables del proceso en un tiempo determinado, y estan constituido por:
el problema, el objeto, el objetivo, el contenido y el resultado; mientras que los
componentes operacionales se dirigen hacia aquellas caracteristicas que se modifican
con mayor rapidez durante el desarrollo del proceso, como son, el método, las formas

y los medios.

En relacion con los componentes de estado se aprecia en la bibliografia consultada

que estos se encargan, segln Alvarez, (1999), de precisar establemente el proceso



de ensefianza-aprendizaje durante un periodo de tiempo. Estos componentes son los

siguientes: el problema, el objeto, el objetivo, el contenido, la evaluacion y el resultado.

El problema es portador de una necesidad, al ser contentivo de una carencia, se
convierte en punto de partida del proceso de ensefianza-aprendizaje. Alvarez, (1999),

refiere que:

El problema es el componente de estado que posee el proceso de proceso de
ensefianza-aprendizaje-aprendizaje como resultado de la configuracién que adopta el
mismo sobre la base de la relacion proceso- contexto social y que se manifiesta en el
estado inicial del objeto que se selecciona, como proceso, que no satisface la
necesidad de dicho contexto social. En su desarrollo, se transforma y alcanza el

objetivo, lo que implica la solucién de dicho problema” (p.65).

Con respecto al segundo componente del proceso de proceso de ensefianza-
aprendizaje-aprendizaje que es el objeto, es importante subrayar que es la parte de la
realidad contentiva del problema y que Alvarez, (1999, p.67). Sefiala que “es aquel
componente del proceso de ensefianza-aprendizaje que expresa la configuracion que
este adopta como portador del problema y que en su desarrollo lo transforma, dandole

solucion a dicho problema y alcanzando el objetivo”.

Se reconoce, al decir de Alvarez (1999), que el objeto es componente, totalidad y
proceso, vinculando la necesidad social con el resultado esperado, es decir entre el
problema y el objetivo que es, en definitiva, la solucién del problema.

Otro rasgo del proceso de ensefanza-aprendizaje es el componente de estado
objetivo, el cual posee un rol significativo en este proceso. Alvarez, (1999) concibe el

objetivo como:

...el componente de estado que posee el proceso de ensefianza-aprendizaje como
resultado de la configuracion que adopta el mismo sobre la base de la relacién proceso
— contexto social y que se manifiesta en la precision del estado deseado o aspirado

que se debe alcanzar en el desarrollo de dicho proceso para resolver el problema
(p.60).



A partir de este concepto se considera que el objetivo pose un papel rector dentro del
proceso, definiendo la plataforma cognoscitiva que debe ser objeto de aprehension,

de ahi que, los mismos posean una funcién orientadora.

Segln Alvarez (1999), los objetivos se proyectan, de acuerdo con el grado de
trascendencia en la transformacion que se espera alcanzar en los estudiantes, en tres
dimensiones, instructiva, desarrolladora y educativa, de donde resulta que exista la
tendencia de elaborar los objetivos en relacion con cada una de estas dimensiones en

el campo de la Educacién Fisca,

A continuacion, se presenta otros de los componentes de estado el contenido, Alvarez,
(1999), lo define como:

...el componente del proceso de ensefianza-aprendizaje que expresa la configuracion
gue este adopta al precisar, dentro del objeto, aquellos aspectos necesarios e
imprescindibles para cumplimentar el objetivo y que se manifiesta en la seleccién de
los elementos de la cultura y su estructura de los que debe apropiarse el estudiante

para alcanzar los objetivos. (p.49)

A partir del concepto anterior se observa que el contenido posee tres dimensiones, el
conocimiento, las habilidades y los valores, es importante precisar que a pesar de que
el contenido posee estas tres dimensiones, cada una con sus caracteristicas propias,
las mismas se relacionan dialécticamente y se dan dentro del proceso como una sola
manifestandose a través de las dimensiones del proceso de ensefianza-aprendizaje,

es decir, la dimension instructiva, educativa y desarrolladora.

En relacion con la evaluacion, otro de los componentes del proceso de ensefianza-
aprendizaje, que al decir de Alvarez (1999), “...nos da la medida de que lo aprendido
por el estudiante se acerca al objetivo propuesto” (p.10). Por consiguiente, Alvarez

(1999), manifiesta que:

La evaluacién es un control que se hace en los momentos finales de cualquiera de los
niveles estructurales del proceso de ensefianza-aprendizaje..., y que sirve para

determinar el grado en que se aprendid, en que se cumplieron los objetivos. La



evaluacion es por tanto un eslabén que caracteriza el estado final o resultado de una

instancia dada.

Al analizar lo anterior, se aprecia que la evaluacién responde a cada nivel estructural

del proceso de ensefianza-aprendizaje y que difiere y se completan entre ellas.

Para concluir con los componentes de estado se hace referencia al resultado, este es
uno de los componentes del proceso de ensefianza-aprendizaje que nos permite
realizar una valoracién de lo aprendido y ademas, el nivel de acercamiento con el

objetivo propuesto y este no debe ser confundido con el control ni la evaluacion.

Por ello, Alvarez, (1999), considera que:

El resultado es un componente de estado que posee el proceso de
ensefianza-aprendizaje como consecuencia de la configuracion que
adopta el mismo sobre la base de la relacion proceso contexto social y
gue se manifiesta en el estado final alcanzado en dicho proceso, que

satisface o no el objetivo programado. (p.67)

El resultado resume el estado final de cualquiera de las instancias del proceso de

ensefianza-aprendizaje.

Por su parte los componentes operacionales se dirigen hacia aquellas caracteristicas
gue se modifican con mayor rapidez durante el desarrollo del proceso, como son, el

método, las formas y los medios.

La forma es el componente del proceso, que expresa la configuracion externa del
mismo como consecuencia de la relacién entre el proceso como totalidad y su
ubicacion espaciotemporal durante su ejecucion, a partir de los recursos humanos y
materiales que se posea; la forma es la estructura externa del proceso, que adquiere

como resultado de su organizacion para alcanzar el objetivo (Alvarez, 1999, p.25).



La forma se caracteriza por presentar dos dimensiones, una la espacial que expresa

la organizacion del proceso y la temporal que se refiere al lapso de ejecucion.

En cuanto a los medios de proceso de ensefianza-aprendizaje Alvarez, (1999, p.48)

sefala que:

...es el componente operacional del proceso de ensefanza-aprendizaje
gue manifiesta el modo de expresarse el método a través de distintos
tipos de objetos materiales: la palabra de los sujetos que participan en el
proceso, el pizarrén, el retroproyector, otros medios audiovisuales, el

equipamiento de laboratorios, etc.

En esta definicion se manifiesta que el medio es el modo mediante el cual se mediante

el cual se patentiza el método, o sea, es la expresion utilitaria del método.

El método “...es el componente del proceso de ensefianza-aprendizaje que expresa la
configuracion interna del proceso, para que transformando el contenido se alcance el
objetivo, que se manifiesta a través de la via, el camino que escoge el sujeto para
desarrollarlo” (Alvarez, 1999, p.31). El proceder que los profesores seleccionan para

desarrollar el proceso de enseflanza-aprendizaje es el método.

El método, como se puede apreciar en el concepto anterior, se encarga de la
organizacion interna del proceso de ensefianza-aprendizaje, de ahi que, este se

caracterice por poseer las tres dimensiones de este proceso, mas una administrativa.

A partir de los fundamentos expuestos se concibe al programa de ejercicios fisicos
para el desarrollo de la resistencia en los arbitros profesionales del Guayas.

Programa de ejercicios para el desarrollo de la resistencia aerobia en los
arbitros profesionales de Futbol de Guayas

El programa que se presenta constituye un aspecto indispensable de la preparacion
fisica de los arbitros de fatbol profesionales, que tiene la finalidad de ofrecer a los
preparadores fisicos de los arbitros de futbol profesionales los principales fundamentos
tedricos y metodoldgicos relacionados con la preparacion fisica de la capacidad

resistencia aerobia para los arbitros profesionales.



Este programa responde a la necesidad de orientar a los preparadores fisicos, asi
como a los arbitros de futbol profesionales, ante las nuevas exigencias que impone el
juego moderno, sobre el desarrollo de la resistencia aerobia con una doble perspectiva,
una dirigida a los preparadores fisicos y otra a los arbitros de fatbol que le permita
enfrentar las exigencias que le impone su actuacion en los partidos de futbol.

Los contenidos seleccionados tributan al desarrollo de la resistencia aerobia durante
la preparacion fisica de los arbitros, al ofrecer las herramientas fundamentales para
desarrollar apropiadamente el desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros de
futbol profesionales, favoreciendo en los arbitros de futbol estado fisico facilitara el

desarrollo de los mismos en el campo de futbol.

FASE DE ANALISIS Y DIAGNOSTICO PREVIO:

En esta fase se realizara la evaluacién del desarrollo de la resistencia aerobia en los
arbitros profesionales y la preparacion de los preparadores fisicos encargado del

desarrollo del proceso para ello se tendrén en cuenta los siguientes aspectos:

e Entorno sociocultural
e Caracteristicas de los arbitros: ver epig. 1.3 capitulo 1.
e Centro de entrenamiento

e Recursos materiales, humanos y econémicos.

Acciones a realizar por los preparadores fisicos para la realizacion del diagnostico en

los arbitros profesionales de futbol:

v' Andlisis teérico metodoldgico sobre los principales planteamientos para el
desarrollo de la resistencia aerobia.

v Definicion de las dimensiones e indicadores a evaluar.

v Disefio y seleccién de los métodos y técnicas cientificas, entre ellos, guia de
observacién a sesiones de preparacion fisica, encuesta a los preparadores

y arbitros, test para evaluar resistencia aerobia y consulta a especialistas



v/ Administrar una preparaciéon metodolédgica a los preparadores fisicos para
sensibilizarlos con la implementacion de las herramientas definidas para el
diagndstico.

v' Aplicacién de los instrumentos

v' Recogida y andlisis de la informacién, ello permitira a partir de los diferentes
métodos y técnicas un analisis cualitativo y cuantitativo del objeto estudiado

v Caracterizacion y prediccion del desarrollo de la resistencia aerobia, se
realizara un informe de las regularidades fundamentales que caracterizan el
desarrollo de la resistencia; prediciéndose a partir de las mismas el estado

de la resistencia aerobia en los arbitros profesionales del Guayas.

FASE DE PLANTEAMIENTO Y ELABORACION:

e Problema: ;Como desarrollar la resistencia aerobia en los arbitros
profesionales de futbol de Guayas?
e Objeto: La preparacion fisica
e Definicidn del Objetivo general: contribuir al desarrollo de la capacidad fisica
resistencia aerobia en los arbitros profesionales del Guayas, que permita un
desempenio eficiente del arbitro durante los partidos.
e Objetivos especificos:
- Sensibilizar los preparadores fisicos y a los arbitros con la importancia de
la resistencia aerobia para los arbitros profesionales de futbol.
- Elevar el nivel de desarrollo fisico y funcional de los arbitros profesionales
de futbol del Guayas.
- Mejorar el desempefio de los arbitros de futbol profesionales del Guayas
durante la realizacion de los partidos de futbol.
- Elevar la preparacion de los preparadores fisicos y arbitros profesionales
acerca de los ejercicios, actividades y la metodologia para el desarrollo de

la resistencia aerobia para los arbitros.



Los contenidos:

v' Elaboracién del sistema de ejercicios para el desarrollo de la

resistencia aerobia.

Ejercicios para la resistencia de corta (35s a 2 min.)

Caminatas

Caminar en grupo con intensidad moderada durante 2 minutos
Trotes

Carrera lenta, sorteando obstaculo aumentando progresivamente el
tiempo de trabajo

Carrera con ritmo uniforme con tiempo fijo siendo la distancia a
recorrer libre

Carrera con ritmo uniforme con distancia fija y tiempo fijo

Carrera con cambio de ritmo, el ultimo adelanta.

Carrera con cambio de velocidad en un triangulo

Ejercicios para la resistencia de media (+ 2min.a 10min)

Caminar en grupo con intensidad moderada durante 4 o0 6 minutos
Trote, aumentando paulatinamente el tiempo de trabajo.

Trote alternando con caminata, disminuyendo el tiempo de caminata y
aumentando el de trote.

Juegos de carreras con cambios de ritmo y direccion.
Correr de forma continua 8 minutos

Correr 8 minutos aumentando la intensidad de la carrera

Correr de forma continua 9 minutos

Carreras por diversos lugares y terrenos.

Carrera con ritmo uniforme sobre un circuito o pista de 250 metros.

Carrera con cambio de velocidad en un triAngulo

Ejercicios para la resistencia de larga duracién

Trote de calentamiento de 0.4-2.0 km.
Carreras continua de 2-6 km.
Carrera a campo traviesa

Fartlek con aceleraciones cada 1 km, 1x1 y cada dos km, 2x1



- Fartlek especial con 5 ejercicios.

- Fartllek lider.

- Carrera con ritmo uniforme con distancia fija y tiempo libre.
- Carrera con cambio de velocidad en un tridngulo

- Mini maratones (de 2 a 3 km)
Juegos

- Futbol con tareas y en diferentes dimensiones

- Baloncesto con tareas y en diferentes dimensiones

- Balonmano con tareas y en diferentes dimensiones

- Nombre: Toma la punta
Objetivo: Mejorar la resistencia
Materiales: Banderitas
Organizacion: Se forman dos equipos en hileras, situadas cada una en un
extremo del terreno y detras de una sefal.
Desarrollo: A la orden de comenzar el juego los integrantes de cada equipo
salen corriendo en forma de trote, en sentidos contrarios, alrededor del
terreno. A una
sefial del profesor el tltimo alumno de cada hilera aumenta el ritmo del paso
y toma la punta de su equipo y asi sucesivamente hasta que el primer nifio o
capitan vuelva a ocupar su lugar. El preparador fisico dara el tiempo de
duracién del trote, asi como la frecuencia de salida para tomar la punta, en
correspondencia con los objetivos propuestos.

Reglas:

- Se otorga un punto positivo por cada arbitro que primero tome la punta

- Ningun arbitro debe salir antes de la sefial

- Gana el equipo que mayor cantidad de arbitros se mantengan en la

carrera y obtenga mas puntos positivos

Variante: Si el espacio es reducido, realizarlo en una hilera de forma no
competitiva.
Carrera plana en grupo. El profesor debe ir graduando el tiempo y la

distancia hasta llegar a recorrer 8 minutos como minimo.



Indicaciones: Al trazar o planificar el recorrido el profesor debe medir el
mismo en distancia y tiempo e ir aumentando ambas de forma gradual y

progresiva en correspondencia con los objetivos propuestos.

Indicaciones metodoldgicas para el desarrollo de la resistencia aerébica en los

arbitros de fatbol del Guayas.

» En el desarrollo de la resistencia los ejercicios deben estar dirigidos,
preferentemente, al trabajo continuo. Para ello se debe trabajar sobre la base de
aumentar de forma gradual los volimenes y la intensidad.

» En el desarrollo de la resistencia se debe mantener un estricto control sobre el
pulso, realizando un muestreo sistematico del mismo, se tendra en cuenta para su
control la tabla No.l. Zonas para el entrenamiento de la resistencia que se
encuentra el Cap. 1

» Se recomienda la organizacion de grupos homogéneos para el desarrollo de la
resistencia aerobia

» El esfuerzo debe ser prolongado en el tiempo

» En la planificacion del ejercicio se deben tener en cuenta la participacion de
grandes grupos musculares

> No deben existir dificultades técnicas en los ejercicios planificados que
interrumpan o disminuyan el desarrollo del esfuerzo para que la cantidad de trabajo
determinada puede ser realizada.

» Lacarrera, el trote o la actividad planificada estara basada en el mantenimiento de
un ritmo prolongado de trabajo, teniéndose muy presente los ejercicios propuestos.

» Se realizara una correcta explicacion y demostracion del juego con el fin de que
no se creen representaciones que interfieran en la actividad

» El profesor debera detectar anomalias de tipo funcional a partir de la aplicacion y
evaluacion de las cargas

> Prestar atencion especial a los arbitros con un lento desarrollo de la resistencia
aerobia

» Definir los tiempos de las actividades y la recuperacion, asi como fijar los recorridos



En la utlizacion del método continuo los esfuerzos seran prolongados e
ininterrumpidos. La velocidad o ritmo de ejecucion pueden ser uniforme o con
Variaciones.

La pausa durante el método de intervalo debe ser incompleta, las distancia a
utilizar para su aplicacion seran preferentemente corta o media.

Se aplicaran gran cantidad de repeticiones durante la utilizacion del método de
intervalo y se realizaran pausas activas, mas cortas en intervalos extensivos y
largas en los intensivos.

Se debe controlar el porciento de recuperacion de los arbitros, para ello el
preparador fisico tomara el pulso a los arbitros al concluir cada actividad o ejercicio,
posteriormente lo vuelve a tomar después de pasados tres minutos de la toma
anterior y lo multiplica por 100 y a este valor le resta 100. El resultado obtenido
representa el porcentaje de recuperacion. En la medida que exista un porcentaje
de recuperacion mayor, la capacidad de adapatacion del organismo sera superior.
Para el desarrollo de la resistencia se tendra en cuenta los procedimientos
metodologicos del epigréfe 1.2.

e Resultado:
e Meétodos:
- Visuales directas
- Propioceptivos
- verbales
- Continuos
- Fraccionarios o discontinuos
- Repeticiones
- Juego

- Competencias

e Formas organizativas:
- Trabajo individual
- Frontal
- Ondas



- Recorrido
e Medios:
- Las carreras

- Ejercicios con y sin implementos

FASE DE EJECUCION:
Esta etapa permite la intervencién de los preparadores fisicos a través del programa
de ejercicios para el desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros de futbol

profesionales del Guayas.

Para ello se llevaran a cabo las siguientes acciones:

v" Preparacion teérico — metodolédgica de los preparadores fisicos con el objetivo

de aplicar el programa de ejercicios.

Para darle cumplimiento a estas acciones se implementaron cuatro conferencias, dos
talleres y tres clases practicas para los preparadores fisicos con el proposito de
favorecer su preparacion metodolégicas en funcidon de elevar sus conocimientos sobre

la resistencia aerobia.

v" Implementacion del programa de ejercicios en funcion del desempefio de los

arbitros profesionales de futbol

Se aplica el programa de ejercicios en correspondencia con la planificacion de partidos
a arbitrar que poseen los arbitros. Todo ello para favorecer el desarrollo de la
resistencia aerobia, asi como mejorar la autoformacion de los arbitros, lo que influye

significativamente en el desempefio de los arbitros profesionales en los partidos.

v' Diagnésticos de revisién continua del proceso y de sus resultados con el
objetivo de realizar evoluciones periddicas de los niveles de asimilacion de los

ejercicios propuestos en funcion de realizar los cambios necesarios



Esta accion favorece la valoracion sistematica del programa de ejercicios, asi como
los cambios que van sucediendo en el desarrollo de la capacidad fisica resistencia
aerobia, y de esta forma realizar los cambios requeridos para el logro de los objetivos
propuestos. Para ello se realizaron pruebas permitieron valorar el comportamiento del

proceso.

FASE DE EVALUACION:

Para evaluar y controlar la evolucion del desarrollo de la resistencia aerobia en los

arbitros de futbol profesionales del Guayas, se proponen las siguientes pruebas:

v" Resistencia de corta duracién: Carrera de 800 metros (Martinez, 2002)
v"  Resistencia de media duracion: Test de los Escalones (Martinez, 2002)

v' Resistencia de larga duracion: Test de carrera sobre tiempo de 15-20-25-30
min. (Martinez, 2002)

e reajustes, modificaciones partiendo del feed —back

Asi mismo las acciones desarrolladas fueron las siguientes:

v Determinar las trasformaciones ocurridas en el desarrollo de la resistencia

aerobia en los arbitros de fatbol profesionales.

A partir de la aplicacion de métodos y técnicas cientificas se determind la pertinencia
y funcionalidad del programa de ejercicios para el desarrollo de la resistencia en los
arbitros profesionales de futbol del Guayas, tomando como referencia las dimensiones

e indicadores determinados.

v' Evaluacion y discusion de los resultados alcanzados en la implementacion del
programa de ejercicios; asi como recomendar modificaciones necesarias en su

desarrollo ulterior

Los resultados obtenidos en la posprueba se analizan con los preparadores fisicos y
con los arbitros profesionales determinando los indicadores donde se avanza y donde

no se obtuvieron los resultados esperados. Se recogen los planteamientos de todos



los participantes en aras de elevar la calidad del proceso de preparacion fisica de la

resistencia aerobia.

CAPITULO 3. VALORACION DE LA PERTINENCIA Y LA FUNCIONALIDAD DEL
PROGRAMA DE EJERCICIOS PARA EL DESARROLLO DE LA
RESISTENCIA EN LOS ARBITROS PROFESIONALES DE FUTBOL
DE GUAYAS

En este capitulo se presenta el analisis de la pertinencia del programa de ejercicio para
el desarrollo de la resistencia por los especialistas, ademas se muestra la valoracion e
interpretacion de los resultados del preexperimento aplicado con la finalidad de
constatar la funcionalidad del programa de ejercicio para el desarrollo de la resistencia

en los arbitros profesionales de fatbol del Guayas.
3.1 Evaluacién de la pertinencia del programa de ejercicio por los especialistas

Para la evaluacién de la pertinencia del programa de ejercicio fisicos se escogieron 22
especialistas con una vasta experiencia en la preparacion fisica del fatbol y
particularmente en la resistencia aerobia. Se aplico en la realizacién de este proceso

la herramienta que se encuentra en el anexo 9.

Al entrevistar a los especialistas sobre los aspectos del programa el 100% de estos se

encontraban en la categoria de muy pertinente, bastante pertinente y pertinente, las



categorias de poco pertinente y no pertinente no se tuvieron en cuenta por los

especialistas como se observa en el anexo 10.

La estructura del programa el 86,36% la consideraron muy pertinente, el 9,02% de
bastante pertinente y el 5,54% de pertinente. Por otra parte, en la fundamentacién del
programa el 68,18% de los expertos la aprecié de muy pertinente mientras que el
31,81% de bastante pertinente; asi mismo en los objetivos del programa el 90,9% de

los consultados los valoraron de bastante pertinente y el 22,72% de pertinente.

Las fases del programa fueron apreciadas por el 100% de los expertos como muy
pertinente; la fase de analisis y diagnostico previo se considerd por el 86,36% del
especialista como bastante pertinente y por el 13,63% como pertinente; sobre la fase
de planteamiento y elaboracion el 94,45% vy el 5,54% la valoraron de muy pertinente y
bastante pertinente respectivamente; en la fase de ejecucién los especialistas la
evaluaron de muy pertinente con el 77,27% y de bastante pertinente con el 22,72%.
En la dltima fase del programa, la de evaluacién, los expertos la valoraron de muy
pertinente, bastante pertinente y pertinente con por cientos de 54,54%; 36,36% y 9,09

respectivamente.

En la valoracién de las relaciones entre los componentes del programa el 50,00% de
los expertos lo consideraron muy pertinentes, 40,90 de bastante pertinente y el 9,09
de pertinente; asi mismo las posibilidades de implementacién practica del programa el
100% de los especialistas lo valor6 de muy pertinente. Los resultados aportados por
la aplicacion de esta herramienta demuestran la pertinencia del programa de ejercicio
para el desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros profesionales de futbol del

Guayas.
3.2 Andlisis e interpretacion de los resultados del preexperimento

En la determinacién de la funcionalidad del programa de ejercicios se aplicd un
preexperimento y dentro de este disefio de preprueba / posprueba con un solo grupo
y se define una hipétesis de trabajo que facilitd la orientacibn del mismo y la

implementacion practica del programa de ejercicios, la que se formula a continuacion:



La implementacion de un programa de ejercicios integrado por fundamentacion, fases
y acciones, favorece el desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros profesionales

de futbol del Guayas.

A partir de la definicién de la hipétesis se definen la variables relevantes y ajenas para
un mayor control de la implementacién del programa. Se determina como variables
relevantes la variable independiente el programa de ejercicios y como variable
dependiente el desarrollo el desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros
profesionales del Guayas y como variables ajenas, temperatura del aire, si es posee
algun vicio (fumador, consume bebidas alcohdlicas), padecimiento de enfermedades
no transmisible, medicamentos que consumen. En la operacionalizacion de esta se
tuvo en cuenta las variables e indicadores en el epigrafe 2.1. y ademas se integran a
esta, para una evaluacion integral la Variable 3. Desarrollo de la resistencia en los

arbitros profesionales de futbol del Guayas.
Dimension 1. Resistencia de corta duracion.

e Test de carrera de 800m (Martinez, 2002)
Dimension 2. Resistencia de media duracion.

e Test de los Escalones (Martinez, 2002)
Dimension 3. Resistencia de larga duracion

= Test de Balke. (Mateo, 1998)
Asi mismo se definieron como variables ajenas: el horario de trabajo, la experiencia en
la practica de ejercicios de resistencia y las condiciones del terreno donde realizan las

actividades.

El preexperimento se realiz6 de enero de 2020 a junio de 2020. Este proceso a partir

de del disefio seleccionado se ejecutd de la forma siguiente:

e Aplicacién de la preprueba.
e Aplicaciéon del programa de ejercicios

e Aplicacién de la posprueba.



A partir de la observancia de la de la metodologia que se propone para la aplicacion
del preexperimento, se muestran los resultados obtenidos en cada uno de los
mementos por lo que transitd el preexperimento para determinar la funcionalidad del
programa de ejercicios para el desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros

profesionales de futbol del Guayas.
Resultados de la aplicacion de la preprueba

En este primer momento se tendrd en cuentas los resultados de los instrumentos
aplicados en el epigrafe 2.1y los de la aplicacion de la variable 3 referida al desarrollo

de la resistencia de los arbitros de futbol profesionales del Guayas.

En la evaluacion de la resistencia de corta duracion se utilizé la prueba de carrera de
800 metros (anexo 4), de la cual se obtuvo como resultado en la preprueba (tabla 1,
grafico 1) que el 88,24% de los arbitros fueron evaluados en la categoria de bueno y
un 11,76% de los arbitros se evalla como superior al promedio. Ninguno se evalla de
excelente; lo que demuestra cierto grado de limitaciones en la resistencia de corta
duracion de los arbitros y por consiguientes dificultades para desempeiiar sus

funciones.

Tabla 1. Resultado de la prueba de 800 m en la preprueba

Arbitros | FC. 2min.antes | Tiempo €N | FC. 1 mindespuss | Evaluacion
Puls*min min. Puls*min
1 96 0:02:47 169 Bueno
2 93 0:02:50 170 Bueno
3 92 0:03:05 167 Superior al promedio
4 95 0:02:55 158 Bueno
5 94 0:02:56 162 Bueno
6 90 0:03:00 169 Bueno
7 89 0:02:54 170 Bueno
8 93 0:02:47 166 Bueno
9 96 0:02:48 168 Bueno
10 97 0:02:50 169 Bueno
11 95 0:02:55 170 Bueno
12 93 0:03:01 159 Superior al promedio




13 93 0:02:57 158 Bueno
14 95 0:02:53 160 Bueno
15 94 0:02:59 171 Bueno
16 96 0:02:58 173 Bueno
17 89 0:02:59 170 Bueno

Elaboracién propia

= Bueno = Superior al Promedio

Gréfico 1. Resultado de la prueba de 800 m en la preprueba

Fuente: Elaboracién propia

Al hacer un andlisis basado en la estadistica descriptiva de los resultados de la prueba
de 800 m (Tabla 2) en la preprueba, se obtuvo como resultados de tendencia central
una media de 2:54 min, mediana de 2:55 min, la moda 2:47 min y en los de dispersion
una desviacion estandar de 0:05 s, la varianza 27,434, el rango de 00:18 min, un valor

minimo de 2:47 y un valor maximo de 3:05 min.

Tabla2. Estadistico de la prueba de 800 m

Moda

Validos
Perdidos
Media
Mediana

17

0
0:02:54
0:02:55

0:02:472




Desv. tip. 0:00:05
Varianza 27,434
Rango 0:00:18
Minimo 0:02:47
Maximo 0:03:05

a. Existen varias modas. Se mostrara el menor de los valores.

Fuente: SPSS

En la evaluacion de la resistencia de media duracion se aplicé la prueba de los
Escalones (anexo 4), la cual arroj6 como resultado en la preprueba (tabla 3, grafico 2
y 3) que la mayor cantidad de repeticiones realizada por los arbitros es de 84 rep/min
en 4:41 min y la menor realizada es de 49 rep/min en 3:07 min. Se puede observar
ademas que ninguno de los arbitros puedo arrivar a los 5 min como tiempo maximo de

las pruebas, lo que manifiesta limitaciones en la resistencia de media duracion.

Tabla 3. Resultado de la prueba de los escalones en la preprueba

Arbitros | Ejecuc. | Tiempo en min.
Correct.
1 50 0:03:05
2 67 0:03:25
3 55 0:03:36
4 75 0:04:22
5 53 0:03:45
6 79 0:04:31
7 83 0:04:45
8 54 0:03:18
9 49 0:03:07
10 66 0:33:47
11 76 0:04:33
12 51 0:03:33
13 59 0:03:38
14 62 0:03:52
15 69 0:04:12
16 84 0:04:41
17 83 0:04:37

Elaboracién propia
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Gréfico 2. Resultado de la tiempo de la prueba de los escalones en la preprueba

Fuente: Elaboracién propia

0:36:00
0:28:48
0:21:36
0:14:24

0:07:12

0:00:00

Gréfico 3. Resultado de los tiempos de la prueba de los escalones en la preprueba

Fuente: Elaboracién propia

Se aplica la estadistica descriptiva a la prueba de los escalones en la preprueba
(grafico 4) obteniéndose como resultados en los estadisticos de tendencia central una
media de 65,69 rep*min, una mediana de 66,00 rep*min, una moda 83, 00 rep*min y
los estadisticos de dispersion obtuvieron resultados como una desviacion estandar de



12,57 rep*min, una varianza 158,01 rep*min, el rango de 35,00 rep*min, un valor

minimo de 49,00 rep*min y un valor maximo de 84 rep*min.
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Grafico 4. Resultados estadisticos de la prueba de los escalones
Fuente: Elaboracion propia

En la evaluacion de la resistencia de larga duracion se aplicé la prueba de Balke (anexo
4), de la cual se obtuvieron como resultados en la preprueba (tabla 4, gréfico 5) que el
23,53% de los arbitros alcanza la categoria de nivel medio y nivel alto, el 41,18% nivel
medio alto y el 11,76% nivel muy alto. De forma general se aprecia que el mayor
porciento de los arbitros se ubica en los niveles medio y medio alto lo que manifiesta

las limitaciones que estos poseen en la resistencia de larga duracion.

Tabla 3. Resultado de la prueba de prueba de Balke.

Arbitros | Distancia Evaluacion

1 3550 Nivel medio alto
2 3800 Nivel medio alto
3 3500 Nivel medio

4 4200 Nivel alto

5 3997 Nivel medio alto
6 4001 Nivel alto

7 4600 Nivel muy alto
8 3790 Nivel medio alto
9 3650 Nivel medio alto
10 3230 Nivel medio

11 3450 Nivel medio




12 4320 Nivel alto

13 3625 Nivel medio alto
14 4800 Nivel muy alto
15 3498 Nivel medio alto
16 3470 Nivel medio

17 4010 Nivel alto

Elaboracién propia

< ‘

-

= Nivel medio = Nivel medio alto = Nivel alto nivel muy alto

Gréfico 5. Resultado de la prueba de Balke

Fuente: Elaboracion propia

Al valorar a través de la estadistica descriptiva la prueba de Balke en la preprueba
(gréfico 6) se alcanzaron los resultados como sigue, en los estadisticos de tendencia
central la media es 3852,41m, la mediana es de 3790,00 m, la moda de 3230,00 m y
los estadisticos de dispersién se consigui6é en la desviacion estandar el 433,00 m, en
la varianza el 187515,01 m, el rango fue de 1570,00 m, con un valor minimo de 3230,00

m y un valor méximo de 4800,00 m.
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Gréfico 6. Resultado estadistico de la prueba de Balke

Fuente: Elaboracion propia

Aplicacién del programa de ejercicios

El programa de ejercicios para el desarrollo de la resistencia se implementd durante
los meses de enero de 2020 a junio de 2020 esta aplicacion se hizo sobre la base de
las fases y acciones definidas, este momento favorecié la intervencion de los

preparadores fisicos a través del programa de ejercicios.

A partir de los resultados del diagnéstico, de la preparacion previa de los preparadores
fisicos y de la creacion de las condiciones materiales, se aplica el programa de
ejercicios para el desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros profesionales de
futbol del Guayas, para lo cual se tienen en cuenta las orientaciones metodolégicas

formulada con este fin.

Para la aplicacion del programa de ejercicio se siguieron como acciones principales

las que se muestran en el cronograma siguiente:



Tabla 4. Cronograma de las acciones desarrolladas para implementacion del programa de ejercicios.

Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio
Acciones 112|341 |2|3|4|1|2|3 4|12 |3 |4|2|2|3|4|1)2
Seleccién, localizacién y estudio de las fuentes X
de informacion.
Definicion de las variables con sus dimensiones % | x
e indicadores para el diagnéstico.
Precision de los métodos, técnicas vy X
procedimientos para el diagnéstico.
Elaboracion y adecuacién de los instrumentos X
para la obtencién de la informacion.
Entrenamientos a los responsables de la X

aplicacién de los instrumentos.

Establecer estrategia de trabajo con la
asociacion de arbitros del Guayas para la X
ejecucion de las acciones.

Administrar los instrumentos del diagndstico. X | X

Compilar, procesar y analizar la informacion % | x| x

obtenida.

Caracterizar el estado actual que presenta el X | X

desarrollo de la resistencia aerobia en los

arbitros de fatbol del Guayas

Disefiar los ejercicios para el desarrollo de la % | x
resistencia aerobia.

Informar a los involucrados sobre el programa de X

ejercicios (socializacion).




Realizar las acciones previas a la
implementacion del programa

Implementar el programa de ejercicios
elaborados.

Administrar los instrumentos de evaluacion final.

Compilar, analizar y evaluar la informacion
obtenida.

Elaborar el informe final.

Evaluar los resultados con los preparadores
fisicos, arbitros y funcionarios de la Asociacion
de fatbol del Guayas.

Fuente. Elaboracion propia




Resultados de la posprueba

En este apartado se presentan los resultados de la postpueba en la cual se aplican las

herramientas administradas en el diagndéstico, asi como las pruebas fisicas utilizadas

en la preprueba, a partir de las variables e indicadores definidos en epigrafe 2.1y en

el 3.2, con el objetivo de determinar la funcionalidad del programa de ejercicios para

el desarrollo de la resistencia en los arbitros profesionales de futbol del Guayas.

Resultados generales a partir de la triangulacion de las observaciones cientificas

(anexo 2), entrevista (Anexo 3), encuesta (Anexo. 4)

Resultados fundamentales de las observaciones realizadas en la posprueba:

Los preparadores fisicos planifican sus sesiones de preparacion fisica haciendo
un mayor énfasis en la capacidad fisica resistencia y sus clasificaciones,
desarrollando ejercicios para los diferentes tipos de resistencia aerobia e
incrementando la aprehension por parte de los arbitros de la variedad de
ejercicios para las diferentes partes de la clase.

Los preparadores fisicos integran el programa a las sesiones de entrenamiento
lo que mejora la integracion de los contenidos y de las diferentes partes de la
clase; asi como la atencion individualizada del desarrollo de la resistencia segun
las posibilidades de los &rbitros profesionales.

Los preparadores fisicos y los &rbitros introducen en las sesiones de
preparacion fisica variedad en los componentes de estado, asi como un uso
sistematico de los métodos productivo.

La evaluacion tiene un rol preponderante en la evaluacion del desarrollo de la

resistencia aerobia en los arbitros profesionales de fatbol del Guayas.

Resultados principales de la entrevista en la posprueba aplicada a los

preparadores fisicos

Los preparadores fisicos consideran muy importante aprovechar
convenientemente las facilidades que ofrece la resistencia aerobia para el

desemperio de los arbitros de futbol con profesionales del Guaya.



Coinciden en que el programa con sus meétodos, procedimientos, formas
organizativas y medios para el desarrollo de la resistencia aerobia ha devenido
como documento esencial, asi como sus orientaciones metodoldgicas para el
desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros de fatbol profesionales del
Guayas

Expresan los preparadores fisicos que la evaluacion es una herramienta que le

permite perfeccionar, constatar y desarrollar la resistencia aerobia.

Resultados de la encuesta aplicada en la posprueba a los arbitros

Los arbitros plantean la importancia que posee la capacidad fisica para el
desempeiio de ellos como arbitros profesionales, y que las orientaciones,
meétodos, formas organizativas y medios para el desarrollo de la resistencia
aerobia emanadas del programa constituyen una guia para desarrollarla en
funcion de su labor

los arbitros consideraron que los procedimientos para la evaluacion declarados
en el programa le permiten avanzar en desarrollo de la cacidad fisica

resistencia.

A partir de la aplicacion de la triangulacion metodoldgica y técnica se pueden

determinar como principales caracteristicas en la posprueba las siguientes:

Se favorece la preparacion de preparadores fisicos y los arbitros profesionales
del Guaya para desarrollar la capacidad fisica resistencia aerobia.

Empleo adecuado de los componentes operacionales y de estado; asi como
variedad de actividades y ejercicios lo que favorece la planificacion de las
cargas para el desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros de futbol
profesionales del Guayas y el desempefio de los mismos en los partidos de
fatbol.

Resultado de la prueba de 800m

En la evaluacion de la resistencia de corta realizado a través de la prueba de carrera

de 800 metros (anexo 4) en la posprueba se alcanzaron los resultados que se

muestran en la tabla 5 y grafico 7 donde se observa que el 35,29% de los arbitros se



encuentran en la categoria de Bueno y 64,29% en la de excelente; se observa en estas

evaluaciones que se alcanzan resultados superiores que en la preprueba.

Tabla 5. Resultado de la prueba de 800 m en la posprueba

Arbitros | FC. 2min. antes | TIEMPO €N | FC. 1 mindespues | EValuacion
Puls*min min. Puls*min

1 93 0:02:37 163 Excelente
2 89 0:02:40 167 Excelente
3 85 0:03:45 161 Excelente
4 88 0:02:35 153 Excelente
5 86 0:02:46 157 Bueno

6 88 0:02:50 161 Bueno

7 83 0:02:34 167 Excelente
8 86 0:02:27 160 Excelente
9 96 0:02:38 143 Excelente
10 91 0:02:40 160 Excelente
11 91 0:02:45 168 Excelente
12 88 0:02:50 147 Excelente
13 87 0:02:47 141 Bueno

14 89 0:02:40 157 Excelente
15 87 0:02:49 169 Bueno

16 91 0:02:47 169 Bueno

17 87 0:02:46 168 Bueno

Elaboracién propia

64,70

=

= Bueno = Excelente

Gréfico 7. Resultado de la prueba de 800 m en la posprueba



En el andlisis de la estadistica descriptiva de los resultados de la prueba de 800 m
(Tabla 6) en la posprueba, en los resultados de los estadisticos de tendencia central
la media fue de 2:42 min, mediana de 2:45 min, la moda 2:40 min y en los de
dispersion, la desviacién estandar de 0:06 s, la varianza 41,735, el rango de 00:23 min,

un valor minimo de 2:27 min y el valor maximo de 2:50 min.

Tabla 6. Estadistico de la prueba de 800 m en la posprueba

Validos 17

Perdidos 0
Media 0:02:42
Mediana 0:02:45
Moda 0:02:40
Desv. tip. 0:00:06
Varianza 41,735
Rango 0:00:23
Minimo 0:02:27
Maximo 0:02:50

Fuente: SPSS

Al evaluar la resistencia de media duracion se aplico la prueba de los Escalones (anexo
4), de la cual se obtuvieron los resultados en la posprueba que aparecen en la tabla 7
y el gréfico 8 y 9; donde se observa la mayor cantidad de repeticiones realizada por
los arbitros es de 151 rep/min en 5:00 min y la menor realizada es de 80 rep/min en
4:00 min. Asi mismo se aprecia que el 35, 29% de los arbitros alcanzo los 5 min como
tiempo maximo de las pruebas, lo que revela un mayor desarrollo en la resistencia de

media duracion.

Tabla 7. Resultado de la prueba de los escalones en la posprueba

Arbitros | Ejecuc. Tiempo en
Correct. min.
1 80 0:04:40
2 120 0:04:53
3 90 0:04:40
4 130 0:05:00
5 83 0:04:45
6 145 0:05:00
7 147 0:05:00




8 86 0:04:18
9 81 0:04:00
10 104 0:04:53
11 139 0:05:00
12 83 0:04:33
13 93 0:04:37
14 117 0:04:50
15 132 0:04:52
16 149 0:05:00
17 151 0:05:00

Elaboracién propia
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0:05:46
0:04:19
0:02:53
0:01:26
0:00:00

Tiempo en min.

AT —

8

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1

Grafico 8. Resultado de las rep* min en la prueba de los escalones

9

0

10

11

11

12

13

14 15

16

17

12

13

14

15

16

17



Grafico 9. Resultado del tiempo de la prueba de los escalones

Fuente: Elaboracion propia

La estadistica descriptiva en esta prueba (grafico 12) arroja como estadisticos de
tendencia central una media de 113,53 rep*min, una mediana de 117,00 rep*min, una
moda 83, 00 rep*min, en los estadisticos de dispersion se alcanzé una desviaciéon
estandar de 27,34 rep*min, una varianza 747,39 rep*min, el rango de 31,00 rep*min,

un valor minimo de 80,00 rep*min y un valor maximo de 151 rep*min.
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Grafico 10. Resultados estadisticos de la prueba de los escalones
Fuente: Elaboracion propia

En la evaluacion de la resistencia de larga duracion se aplicé la prueba de Balke (anexo
4), de la cual se obtuvieron como resultados en la posprueba (tabla 7, grafico 13) que
el 11,76% de los arbitros obtiene la categoria de nivel medio, se encuentran en el nivel
medio alto el 11,7% de los arbitros. Se aprecia una mejoria favorable al ubicarse la
mayor cantidad de arbitros en los niveles altos y muy altos lo que indica un incremento

adecuado en los arbitros de la resistencia de larga duracion.



Tabla 8. Resultado de la prueba de prueba de Balke.

Arbitros | Distancia |Evaluacion

1 4010 Nivel alto

2 4300 Nivel medio alto
3 4000 Nivel alto

4 4700 Nivel muy alto
5 4450 Nivel alto

6 4600 Nivel muy alto
7 5000 Nivel maximo

8 4250 Nivel alto

9 4020 Nivel alto

10 3460 Nivel medio

11 3800 Nivel medio alto
12 4700 Nivel muy alto
13 4300 Nivel alto

14 5000 Nivel maximo
15 4500 Nivel muy alto
16 3500 Nivel medio

17 4550 Nivel muy alto

Elaboracién propia

= nivel medio = Nivel medio alto = nivel alto

\

29,41

W=
)
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Grafico 11. Resultado de la prueba de Balke

Fuente: Elaboracion propia



En el andlisis de la estadistica descriptiva de la prueba de Balke en la posprueba
(gréfico 14) en las medidas de tendencia central la media fue de 4302,35m, la mediana
es de 4300,00 m, la moda de 4300,00 m y en los estadisticos de dispersion la
desviacion estandar fue de 458,63m, la varianza de 210344,12m, el rango fue de

1540,00 m, con un valor minimo de 3460,00 m y un valor maximo de 5000,00 m.
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Grafico 12. Resultado estadistico de la prueba de Balke

Contrastacion entre los resultados de la preprueba y la posprueba para la
valoracién del desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros profesionales
de Futbol del Guayas.

En este apartado se presentan los resultados de la comparacion de la posprueba y de
la preprueba de las pruebas de carrera de 800 m, prueba de los escalones, y test de
Balke, administrado con la finalidad de determinar la funcionalidad del programa de
ejercicios para el desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros profesionales del

Guayas.



Contrastaciéon entre los resultados de la preprueba y la posprueba de la carrera

de 800 m.

En el andlisis de los resultados individuales de cada arbitro en la preprueba y la
posprueba de la prueba de 800 m se puede apreciar en la tabla 9 y el grafico 13 una
evolucion positiva de los arbitros en cuanto a los tiempos y las categorias de evaluacion
alcanzadas por los arbitros en la posprueba.

En relacién a los tiempos de los arbitros el 100% de ellos mejoran sus tiempos en la

carrera de 800 m en la posprueba, no obstante a ello, en lo referido a las evaluacion

de las prueba el 35,29% mantuvo su evaluacién mientras que el 64,70% mejoré su

evaluacion en la posprueba. Se demuestra con estos resultados una evaluacion

superior en la prueba de carrera de 800 m en la posprueba lo que indica el desarrollo

de la resistencia aerobia de corta duracion en los arbitros profesionales del Guayas.



Tabla 8. Comparacion entre los resultados individuales del pretest y postest de la carrera de 800m.

PREPRUEBA POSPRUEBA

Arbitros | FC. 2min. antes | Tiempo | FC. 1 mindespués | Evaluacion | FC. 2 min. antes Tiempo en | FC. 1 mindespués | Evaluacion

Puls*min en min. | Puls*min Puls*min min. Puls*min
1 96 0:02:47 | 169 Bueno 93 0:02:37 | 163 Excelente
2 93 0:02:50 | 170 Bueno 89 0:02:40 | 167 Excelente
3|92 0:03:05 | 147 Superior al | 85 0:02:45 | 161 Excelente
promedio
4 95 0:02:55 | 158 Bueno 88 0:02:35 | 153 Excelente
5 94 0:02:56 | 162 Bueno 86 0:02:46 | 157 Bueno
6 90 0:03:00 | 169 Bueno 88 0:02:50 | 161 Bueno
7 89 0:02:54 | 170 Bueno 83 0:02:34 | 167 Excelente
8 93 0:02:47 | 166 Bueno 86 0:02:27 | 160 Excelente
9 96 0:02:48 | 168 Bueno 96 0:02:38 | 143 Excelente
10 97 0:02:50 | 169 Bueno 91 0:02:40 | 160 Excelente
11 95 0:02:55 | 170 Bueno 91 0:02:45 | 168 Excelente
12193 0:03:01 1) 59 Superior —al | 88 0:02:50 | 147 Excelente
promedio

13 93 0:02:57 | 158 Bueno 87 0:02:47 | 141 Bueno
14 95 0:02:53 | 160 Bueno 89 0:02:40 | 157 Excelente
15 94 0:02:59 | 171 Bueno 87 0:02:49 | 169 Bueno
16 96 0:02:58 | 173 Bueno 91 0:02:47 | 169 Bueno
17 89 0:02:59 | 170 Bueno 87 0:02:46 | 168 Bueno

Fuente: Elaboracion propia
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Gréfico 13. Comparacion entre los resultados individuales del pretest y postest de la

carrera de 800 m

Se concluye de forma general que los resultados de la prueba de carrera de 800m

demuestran (tabla 9 y grafico 14) una disminucion de 52,95% de evaluados en la

categoria bueno, y un incremento de 64,70% de excelente.

Tabla 9. Contrastacion de los resultados generales del pretest y postest de la carrera

de 800 m.
CATEGORIA PREPRUEBA POSPRUEBA DIFERENCIA
Cantidad % Cantidad % %
Superlo.r al 5 11,76 ] ]
promedio
Bueno 15 88,24 6 35,29 52,95
Excelente - - 11 64,70 64,70

Fuente: Elaboracién propia
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Gréfico 14. Contrastacion de los resultados generales del preprueba y posprueba de

la prueba de carrera de 800 m.
Elaboracién propia

Contrastacién entre los resultados de la prepruebay la posprueba de la prueba

de los Escalones.

En la valoracién de los resultados individuales de los arbitros en la preprueba y la
posprueba de la prueba de los Escalones se puede observar (tabla 10, grafico 14, 15)
un incremento favorable en relacion a las repeticiones por minutos y el tiempo de
ejecucion de la prueba por los arbitros en la posprueba.

En cuanto a las ejecuciones correctas por minutos el 100% de los arbitros incrementan

la cantidad de repeticiones incrementandose la cantidad de ejecuciones correcta en la

posprueba. Los resultados de la posprueba manifiestan un resultado positivo en la

prueba de los Escalones, en consecuencia, se revela un desarrollo de la resistencia

aerobia de media duracion en los arbitros profesionales del Guayas.



Tabla 10. Contrastacion entre los resultados individuales del pretest y postest de la
prueba de los Escalones.

Preprueba posprueba

Arbitros Ejecuc. Tiempo Ejecuc. Tiempo
Correct. | enmin. | Correct. | en min.

1 50 0:03:05 80 0:04:40

2 67 0:03:25 120 0:04:53

3 55 0:03:36 90 0:04:40

4 75 0:04:22 130 0:05:00

5 53 0:03:45 83 0:04:45

6 79 0:04:31 145 0:05:00

7 83 0:04:45 147 0:05:00

8 54 0:03:18 86 0:04:18

9 49 0:03:07 81 0:04:00
10 66 0:33:47 104 0:04:53
11 76 0:04:33 139 0:05:00
12 51 0:03:33 83 0:04:33
13 59 0:03:38 93 0:04:37
14 62 0:03:52 117 0:04:50
15 69 0:04:12 132 0:04:52
16 84 0:04:41 149 0:05:00
17 83 0:04:37 151 0:05:00

Fuente: Elaboracion propia
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Grafico 14. Contrastacion de los resultados de las ejecuciones correctas de la

preprueba y la posprueba de la prueba de los Escalones.
Elaboracién propia
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Grafico 15. Contrastacion de los resultados por tiempo de la preprueba y la posprueba

de la prueba de los Escalones.
Fuente: Elaboracion propia

Contrastacién entre los resultados de la prepruebay la posprueba de la prueba

de Balke.

La evaluacién en la preprueba y la posprueba de los resultados individuales de cada
arbitro de la prueba de Balke se observo (tabla 11 y el grafico 16) una transformacién
positiva en todos los arbitros en cuanto a las distancia a recorrer y las clasificaciones
obtenidas por los arbitros en la posprueba.

El 100% de los arbitros mejoran la distancia recorrida durante la realizacion de la

prueba de Balke en la posprueba. En las calificaciones obtenidas el 11,76% se

mantuvo con su evaluacion inicial, lo que no significa que no mejora su distancia y el

88,22% aumentaron sus evaluaciones en la posprueba. Todo lo anterior manifiesta un

nivel superior en las evaluaciones de la prueba de Balke en la posprueba lo que indica

el desarrollo de la resistencia aerobia de larga duracion en los arbitros profesionales

del Guayas.



Tabla 11. Contrastacion entre de los resultados individuales del pretest y postest de la
prueba de Balke

PREPRUEBA POSPRUEBA
Arbitros | Distancia Evaluacion Distancia Evaluacion
1 3550 Nivel medio alto 4010 Nivel alto
2 3800 Nivel medio alto 4300 Nivel medio alto
3 3500 Nivel medio 4000 Nivel alto
4 4200 Nivel alto 4700 Nivel muy alto
5 3997 Nivel medio alto 4450 Nivel alto
6 4001 Nivel alto 4600 Nivel muy alto
7 4600 Nivel muy alto 5000 Nivel maximo
8 3790 Nivel medio alto 4250 Nivel alto
9 3650 Nivel medio alto 4020 Nivel alto
10 3230 Nivel medio 3460 Nivel medio
11 3450 Nivel medio 3800 Nivel medio alto
12 4320 Nivel alto 4700 Nivel muy alto
13 3625 Nivel medio alto 4300 Nivel alto
14 4800 Nivel muy alto 5000 Nivel maximo
15 3498 Nivel medio alto 4500 Nivel muy alto
16 3470 Nivel medio 3500 Nivel medio
17 4010 Nivel alto 4550 Nivel muy alto

Fuente: Elaboracion propia
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Gréfico 16. Contrastacién de los resultados individuales del pretest y postest de la
carrera de 800 m

Fuente: Elaboracion propia

En conclusiones los resultados de la prueba de Balke (tabla 12, gréfico 17) revelan una
disminucién de 11,77% de evaluados en la categoria del nivel medio y del nivel medio
alto en un 29,42%, asi mismo, muestra un incremento en la posprueba de un de un
11,76% en los evaluados del nivel alto y de un 17,65% en los del nivel muy alto; asi

como un incremento de un 11,76% de evaluados en el nivel maximo.

Tabla 12. Contrastacién de los resultados generales del pretest y postest de la prueba
de Balke.

CATEGORIA PREPRUEBA POSPRUEBA DIFERENCIA
Cantidad | % Cantidad % %
Nivel medio 4 23,53 2 11,76 11,77
Nivel medio alto 7 41,18 2 11,76 29,42
Nivel alto 4 23,53 6 35,29 -11,76
Nivel muy alto 2 11,76 5 29,41 -17,65
Nivel maximo - - 2 11,76 11,76
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Grafico 17. Comparacion entre de los resultados individuales del pretest y postest de
la prueba de Balke
Fuente: Elaboracién propia

Andlisis de los estadisticos descriptivos de la preprueba y la posprueba en la
carrerade 800 m

Al comparar los resultados con la aplicacion de la estadistica descriptiva de la
prepruebay la posprueba de la Carrera de 800 m (tabla 13, grafico 18), se aprecia que
existe un avance en los arbitros, la media, la mediana, la moda, la desviacion estandar,
el valor minimo y el médximo muestran mejores resultados en la posprueba que en la
preprueba todo debido a una correcta implementacién del porgrama de ejercicios
fisicos

Tabla 13. Contrastacion de los resultados generales del pretest y postest de la prueba
de carrera de 800 m

Estadisticos
Tiempo de la Tiempo de la
carrera, preprueba | carrera. posprueba
N Validos 17 17
Perdidos 0 0
Media 0:02:54 0:02:42
Mediana 0:02:55 0:02:45
Moda 0:02:47 0:02:40
Desv. tip. 0:00:05 0:00:06




Rango 0:00:18 0:00:23
Minimo 0:02:47 0:02:27
Méaximo 0:03:05 0:02:50

Fuente: Elaboracién propia
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Grafico 18. Contrastacion de los estadisticos descriptivos de los tiempos de la prueba

de Carrera de 800m en la preprueba y la posprueba
Fuente: Elaboracién propia

Analisis de la estadisticadescriptivade lapreprueba y lapospruebaen laprueba

de los Escalones

En la prueba de los Escalones al aplicar los estadisticos descriptivos de tendencia
central y de dispersion (grafico 20) se observa en la comparacion de los resultados
obtenidos de la preprueba y de la posprueba que existe una evolucion positiva de la
preprueba a la posprueba. Como elemento distintivo se obtiene en la prerueba una
mediana de 66,00 rep* min y en la posprueba la mediana es117,00 rep*min, otro
elemento a destacar es de la desviacion tipica en la preprueba es 12,57 rep*min y la
de la posprueba es de 27,34 rep*min lo que demuestra que los datos estan mas
concentrados alrededor de la mediana, es decir hay un mayor desarrollo de la

resistencia.
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Grafico 20. Comparacion entre el pretest y postest. Estadistica descriptiva prueba de

los Escalones
Fuente: Elaboracion propia

Analisis de la estadistica descriptivade laprepruebay la pospruebaen la prueba
de Balke

Al valorar los estadisticos descriptivos en la preprueba y la posrueba de la prueba de
Balke (grafico 21), se observo resultados superiores en los estadisticos de la
posprueba. La media de la preprueba es de 3842,51m y la media de la posprueba es
de 4302,35 m, la medina alcanza valores en la preprueba de 3970,00 m y en
posprueba de 4300,00; por su parte en las medidas de dispersion la desviacion
estandar en la preprueba es 433,03 m y en la posprueba es de 458, 63 m. Esta prueba
se trata de correr la mayor cantidad de m en 15 min por ello, aunque la dispersién sea
superior en la posprueba ello solo significa que se incrementaron la cantidad de metros

por arbitro, lo que manifiesta un mayor desarrollo de la resistencia aerobia.
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Grafico 21. Contrastacion entre el pretest y postest. Estadistica descriptiva prueba de

Balke
Fuente: Elaboracién propia

Prueba de hipdétesis para la comparaciéon de la prepruebay la posprueba.

Para la aplicacion de las pruebas de hipotesis a las diferentes pruebas pedagdgicas

se procedera de la forma siguiente:
- Determinacion de la distribucion probabilistica
- Definicion de la prueba a aplicar paramétrica o no paramétrica

Para llevar a cabo el primer paso, determinacion de la distribucion probabilistica, se
empleara la prueba de hipétesis de bondad de ajuste Shapiro-Wilk la cual se utiliza
para verificar si una distribucion se ajusta o no a una distribucion esperada para
muestra menores de 50 elementos.

Si al determinar la distribucion es normal entonces se aplicara la prueba de hipotesis
paramétrica T de Students y si no sigue la distribucion normal se aplicara la prueba de

hipdtesis no paramétrica Rangos igualados de Wilcoxon.

Contrastacion de la Carrera de 800 m

Para la determinacién de la distribucion de la prueba de Carrera de 800 m se procede

a formular las hipétesis experimentales siguientes:



Ho: La variable tiempo de la carrera de 800 m sigue una distribucion normal
Hi: La variable tiempo de la carrera de 800 m no sigue una distribucion normal

Al analizar la tabla 14 se observa que el valor calculado de probabilidad es mayor que
el nivel de significacion prefijado de 0,05, por lo tanto, se rechaza H1, lo que permite
aceptar Hoy plantear que la variable tiempo de la carrera de 800m, en la preprueba
como en la posprueba, sigue una distribucion normal; como resultado se empleara la

prueba paramétrica T de Students para muestras relacionadas.

Tabla 14. Resultado prueba de normalidad de la variable tiempo de la prueba de

carrera de 800 m

Kolmogorov-Smirnov?@ Shapiro-Wilk
Estadistic gl Sig. Estadistico gl Sig.
o A
pretiempos 121 17| 200 ,961 17 653| partir
postiempos ,202 17 ,064 ,925 17 ,182 del

resultado anterior y como parte del segundo paso, definicion de la prueba, se aplicara
la prueba paramétrica T de Student para muestras relacionadas la cual compara los
valores medios las variables basados en el célculo previo de la diferencia entre ambas
variables para cada sujeto de la muestra.

En la aplicacion de la prueba la prueba paramétrica T de Student se formularon las

siguientes hipotesis experimentales:

Ho: No hay diferencias significativas entre los tiempos de la prueba de la carrera de

800 de la preprueba y de la posprueba

Hi: Hay diferencias significativas entre los tiempos de la prueba de la carrera de 800

de la preprueba y de la posprueba

Para la aceptacion o rechazo de las hipotesis se procesaron los datos en software
profesional SPSS V.23 obteniéndose como resultado los que muestran la tabla 15,
donde el nivel de significacién calculado (0,000), es menor que el nivel de significacion

prefijado de 0,05, por ello se rechaza Hoy se acepta Hi lo que significa que existen



diferencias significativas entre los tiempos de la pre y la posprueba, mejorando la

resistencia aerobia de corta duracién en los arbitros profesionales del Guayas.

Tablal5. Resultado de la prueba paramétrica T de Student para la comparacion de
muestras relacionadas

Diferencias relacionadas t gl Sig.
(bilateral)
Media |Desviaci| Error tip. 95% Intervalo de
on tip. de la confianza para la
media diferencia
Inferior Superior
pretiempos - 0:00:12| 0:00:04 0:00:01 0:00:10( 0:00:14| 12,539( 16 ,000
postiempos

Contrastacion de la Prueba de los Escalones

En la determinacion de la distribucion de la prueba de los Escalones se formulan las

siguientes hipotesis:

Ho: La variable repeticiones de la prueba de los Escalones sigue una distribucion

normal

Hi: La variable repeticiones de la prueba de los Escalones no sigue una distribucion

normal

En la evaluacion de la informacion que aporta la tabla 16 se aprecia que los valores
calculado de la significacion son 0,099 y 0,023 de la preprueba y la posprueba
respectivamente, ambos son mayores que el nivel de significacion prefijado de 0,05,
por consiguiente, se acepta Ho, de ahi que se puede expresar que la variable
Repeticiones en la prueba de los escalones en la preprueba como en la posprueba,
sigue una distribucién normal; en consecuencia, se aplicara la prueba paramétrica T

de Student T para muestras relacionadas.




Tablal6. Resultado de la Prueba de normalidad para la variable Repeticiones de la
prueba de los Escalones

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistic gl Sig. [Estadistic gl Sig.
0 0
Repeticiones del pre ,153 17 ,200° ,910 17 ,099
Repeticiones del pos ,185 17 ,123 ,872 17 ,023

A partir de este resultado se formularon las siguientes hipétesis experimentales para

la aplicacion de la prueba paramétrica T de Student para muestras relacionadas.

Ho: No hay diferencias significativas entre la cantidad de repeticiones de la prueba de

los Escalones en la preprueba y la posprueba

Hi: Hay diferencias significativas entre la cantidad de repeticiones de la prueba de los

Escalones en la preprueba y la posprueba

Al procesar los datos en software profesional SPSS V.23 se alcanzaron los siguientes
resultados (tabla 17), el nivel de significacién calculado (0,000), como es menor que el
nivel de significacion prefijado de 0,05, entonces se rechaza Hoy se acepta Hi lo que
se interpreta estadisticamente como que existen diferencias significativas entre las
pruebas de la pre y la posprueba, favoreciéndose el desarrollo de la resistencia aerobia

de media duracion en los arbitros profesionales del Guayas.

Tablal7. Resultado de la Prueba d T de Student para la comparacion de muestras
relacionadas

Diferencias relacionadas t gl Sig.
(bilateral)
Media Desviacién Error tip. 95% Intervalo de
tip. dela confianza para la
media diferencia
Inferior Superior
Ejecorrepre - | -47,94118 15,25398 3,69963|-55,78405( -40,09831| -12,958( 16 ,000
Ejecorrppos




Contrastacion de la Prueba de Balke

En el analisis de la distribucion de la prueba de Balke se plantearon las hipotesis

siguientes:

Ho: La variable distancia de la preprueba de la prueba de Balke sigue una distribucion

normal

Hi: La variable distancia de la preprueba de la prueba de Balke no sigue una

distribucién normal

Al considerar los datos que brinda la tabla 18 se observa que el nivel de significacion
calculado, que este caso asumen valores de 0,232 y 0,604 de la preprueba y la
posprueba respectivamente, son mayores que el nivel de significacion prefijado de
0,05, por lo tanto, se acepta Ho, asumiéndose que la variable Distancia en la prueba
de Balke sigue una distribucion normal en la prepruebay en la posprueba; por lo tanto,

se empleara la prueba paramétrica T de Student para muestras relacionadas.

Tablal8. Resultado de la Prueba de normalidad para la variable distancia del pre y
del pos de la prueba de Balke.

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Distancia pre ,150 17 ,200" ,932 17 ,232
Distancia pos ,102 17 ,200" ,959 17 ,604

A partir de la informaciébn anterior se elaboraron las siguientes hipotesis

experimentales para la aplicacion de la prueba paramétrica T de Student.

Ho: No hay diferencias significativas entre las distancias de la prueba de Balke en la

prepruebay la posprueba

Hi: Hay diferencias significativas entre las distancias de la prueba de Balke en la

preprueba y la posprueba



Luego del procesamiento de los datos en el software profesional SPSS V.23 se

obtuvieron los siguientes resultados (tabla 19), el nivel de significacion calculado es de

0,00, al ser menor que el nivel de significacion prefijado de 0,05, entonces se rechaza

Ho, existiendo estadisticamente diferencias significativas entre las distancias de la

prepruebay de la posprueba, desarrollandose la resistencia aerobia de larga duracion

en los arbitros profesionales del Guayas.

Tablal9. Resultado de la Prueba T de Student para la comparacion de muestras

relacionadas

Diferencias relacionadas t o] Sig.
(bilateral
)
Media Desviacion | Error tip. 95% Intervalo de
tip. dela confianza para la
media diferencia
Inferior Superior
Distpre - -449,94118| 209,82715( 50,89056 | -557,82434 | -342,05801 | -8,841| 16 ,000
Distpos




CONCLUSIONES

El estudio de los principales fundamentos tedricos y metodoldgicos para el desarrollo
de la resistencia aerobia en los arbitros profesionales del Guayas posibilitaron
sistematizar aspectos de la preparacion fisica y los componentes de estado y
operacionales para desarrollo de la resistencia aerobia; referentes asumidos en el

disefio y elaboracion del programa de ejercicios.

Diagnosticar el estado actual de desarrollo de la resistencia en los arbitros
profesionales de Guayas demostro deficiencias en la preparacion de los profesores en
relacion con los ejercicios y la metodologia para el desarrollo de la resistencia aerobia;
asi como limitaciones en la organizacion, planificacion, ejecucion y evaluacion de la
preparacion fisica, limitantes del desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros

profesionales del Guayas.

El programa de ejercicios para el desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros
profesionales del Guayas esta compuesto por cuatro fases: fase de analisis y
diagnéstico previo, fase de planteamiento y elaboracién en la se declaran los objetivos,
entre otros; fase de ejecucion y la fase de evaluacion. Estas fases permiten la
instrumentacion del programa por parte de los preparadores fisicos.

En la evaluacion de la pertinencia del programa de ejercicios, se confirma su
pertinencia si se tiene en cuenta que la mayoria de las respuestas de los especialistas

consultados se ubicaron en las categorias de muy pertinente y pertinente.

La evaluacion de la efectividad del programa de ejercicios a través de la
implementacion parcial en la practica y la ejecucion de un preexperimento revelan la
funcionalidad del programa de ejercicio para el desarrollo de la resistencia aerobia en

los arbitros profesionales de futbol de Guayas.



RECOMENDACIONES

e Proponer la aplicacion del programa de ejercicios a los miembros de la
Asociacion de arbitros profesionales de Futbol del Guayas.

e Implementar talleres para favorecer el desarrollo de conocimientos sobre el
desarrollo de la resistencia aerobia para los arbitros profesionales de futbol.

e Continuar desarrollando investigaciones para incrementar la efectividad de los

ejercicios de resistencia en los arbitros profesionales de futbol del Guayas.



BIBLIOGRAFIA
Alvarez, A. T. J. (2007). Arbitro. Recuperado de https//www.ecured.cu/%C3%81rbitro
Alvarez, d. Z. C. (1999). La Escuela en la Vida. In (pp. 194).

Addine, F. F., Gonzélez, A. M. S., & Recarey, F. S. (2002). Principios para la direccién

del proceso pedagdgico. La Habana: In Compendio de Pedagogia.

Barrero, A. J. C., Boullosa, D. A., Nakamura, F. Y., Andrin, G., & Castagna, C. (2012).
Phyical and Physiological Demands of Field and Assistant Soccer Referees
During America’s Cup. Journal of Strength and Conditioning Research, 26((5)),
1383-1388. doi:10.1519/JSC.0b013e31825183c5

Carreraspopulares. (2020). ¢Cuanto corre un futbolista durante un partido?
Recuperado de https://carreraspopulares.com/noticia/cuanto-corre-un-

futbolista-durante-un-partido

Castillo, A. D. (2017). Cuantificacion de las respuestas fisicas y fisiologicas y analisis
de la fatiga inducida por los partidos oficiales en arbitros de futbol. (Tesis

doctoral). Universidad del Pais Vasco, Espafia.

Collazo, M. A. (2010). Una propuesta alternativa para contribuir al desarrollo de las
capacidades fisicas en estudiantes entre los 6 y 11 afios en el municipio
artemisa (Tesis doctoral). Universidad de Ciencias de la Cultura Fisica y el

Deporte “Manuel Fajardo”, Cuba.

Escalante, C. L. (2015). Evaluacion de la condicion fisica en adultos mayores
practicantes sisteméticos (Tesis doctoral). Universidad de Ciencias de la Cultura

Fisica y el deporte, Cuba.

Escalante, C. L., & Hernandez, H. P. (2012). La condicion fisica. Evolucion histérica de

este concepto. EFDeportes.com, 17 (170).

Fernandez, V. G. E., Silva, A. . d., y Arruda, M. (2008.). Perfil Antropométrico y Aptitud
Fisica de Arbitros del Futbol Profesional Chileno. Int. J. Morphol, 26 (4), 897-
904.


http://www.ecured.cu/%C3%81rbitro
https://dialnet.unirioja.es/institucion/366/buscar/tesis

FIFA. El arbitro. Sus caracteristicas. Recuperado de

https://www.fifamedicalnetwork.com/es/lessons/arbitro-caracteristicas/

FIFA. (2016). Pruebas de condicion fisica para arbitros (hombres y mujeres).
Recuperado  de: https://es.slideshare.net/FREGADIN/pruebas-fsicas-fifa-

2016rbitros-y-rbitros-asistentes

FIFA. (2016). FIFA 11+ Manual. Edicion Referee. In FIFA (Ed.). Zurich: FIFA Medical
Assessment and Research Centre.

FIFA. (2020). Por un futbol realmente global: la vision 2020-2023. In. Zurich: Fédération

Internationale de Football Association.

Forteza, A. y. R., A. (1988). Bases Metodoldgicas del Entrenamiento Deportivo. La

Habana: Editorial Cientifico Técnica.

Fleitas, D. I., Fuentes, F. M., Saiz, V., Alvarez, O., Pérez, F., Torrado, E., y Verdecia,
H. (2003). Teoria y practica general de la gimnasia. La Habana: Instituto

Superior de Cultura Fisica " Manuel Fajardo".

Forcades, R. L., y Marcelo, L. P. J. (2012). El arbitraje: caracteristicas para un mejor

desempeiio 16(164 ). EFdeportes.com Recuperado de: www.efdeportes.com
Forteza, d. I. R. A. (1997). Entrenar para ganar. Madrid: Pila Telefa.

Garrett, W. E., & Kirkendall, D. T. (2000). Exercise and Sport Science. Philadelphia:
Lippincott Williams & Wilkins.

Guio, G. F. (2010 ). Conceptos y clasificacion de las capacidades fisicas. Revista de
investigacion cuerpo, cultura y movimiento, 1(1), 77-86.

Harre, D. (1987). Te6ria del entrenamiento deportivo. La Habana: Cientifico Técnica.

Hechavarria, M. e. a. (2006). Teoria y metodologia del entrenamiento deportivo.

Ciudad de la Habana: Cientifico Técnica.
Kirkov, D. (1990). Manual de Baloncesto. La Habana: Pueblo y Educacion.

Labarca, A. (2007). Técnicas de muestreo para educacién. Catedra Métodos de

Investigacion, Departamento de Formacion Pedagdgica, Facultad de Filosofia


http://www.fifamedicalnetwork.com/es/lessons/arbitro-caracteristicas/

y Educacion, Universidad Metropolitana de Ciencias de la Educacion.

Recuperado de http//://www. umce. cl/publicaciones/mie/mie_modulo6. pdf.

Martinez, P. G. (2008). Caracterizacion del futbol. EFdeportes.com 13 (127 ).

Recuperado de http://www.efdeportes.com

Martinez, L., E.J. (2002). Pruebas de aptitud fisicas (Primera Edicion ed.). Barcelona:
Paidotribo.

Mendoza, R. J. E., Infante, H. M., y Santiesteban, A. P. (2016). Consideraciones
tedricas que sustentan el proceso de preparacion fisica general de los atletas

de Pelota Vasca en Guantanamo. Olimpia, 13 (39).
Perera, D. R. (2001). Las capacidades fisicas. La Habana: Editorial Universitaria.

Pérez, P. J. R. (2014). Alternativa metodolégica para la planificacion de las cargas de
entrenamiento en lanzadoras de softbol de alto nivel ajustada a las exigencias
de la actividad competitiva (Tesis Doctoral). Universidad de Ciencias de la

Cultura Fisica y el Deporte. Manuel Fajardo. Cuba.

Quiala, B. W. (2017). Metodologia para la evaluacion de la condicion fisica a escolares
de la educacion primaria (Tesis Doctoral). Universidad de Ciencias de la Cultura

Fisica y el Deporte “Manuel Fajardo”, Cuba.

Ramirez, A., Alonso, A. |, Falco, F., y Lopez, M. (2006). Programa de intervencion
psicolégica con arbitros de futbol. Revista de Psicologia del Deporte, 15(2), 311-
325.

Romero, F. E. (2002). Metodologia de la educacion de la resistencia aerobia basica.
Habana: Universidad de Ciencias de la Cultura Fisica y el Deporte “Manuel

Fajardo”.

Ruiz, A. et al. (1985). Metodologia de la ensefianza de la Educacion Fisica. Tomo |l. .

Ciudad de La Habana: Editorial Pueblo y Educacion.

Segovia, B. D. J. (2019). Las instituciones también mandan en el fatbol. Andlisis de los
determinantes del New Coca-Cola ranking Fifa para 2018 (Tesis de pregrado).

Universidad catolica Andres Bello, Caracas.


http://www.efdeportes.com/

Trotadores (2020). Pruebas de resistencia para cuantificar progreso y escoger un buen

entrenamiento. Recuperado de: https://trotadores.com/quienes-somos/

Ullaguari, F. S., y Peralta, Q. I. (2016). Programa para la preparacion fisica del arbitro
de fuatbol en la provincia del Azuay. EFdeportes.com. Recuperado de

www.efdeportes.com

Valle, L. A. D. (2007). Metamodelos de la Investigacion Pedagdgica. Ciudad de la
Habana: Editorial Pueblo y Educacion.

Verkhoshansky, Y. (2002). Teoria y metodologia del entrenamiento deportivo.

Barcelona: Editorial Paidotribo

Weston, M., Castagna, C., Impellizzeri, F. M., Bizzini, M., Williams, A. M., & Gregson,
W. (2012). Science and Medicine Applied to Soccer Refereeing. An Update.
Sports Med, 42 (7).

Yanci, I. J. (2014). Cambios en la condicion fisica de arbitros de fatbol: un estudio

longitudinal. Revista Internacional de Ciencias del deporte, X(38), 36-345.

Yero, R. L., & Rubio, V. M. (2003). El proceso de formacion del arbitro.
EFdeportes.com. Recuperado de http://www.efdeportes.com/


http://www.efdeportes.com/
http://www.efdeportes.com/

ANEXOS

Anexo 1. Guia para el analisis documental

Objetivo: Constatar la planificacion realizada para la preparacion fisica,
especificandose en el desarrollo de la resistencia de los arbitros profesionales de futbol

de Guayas.

Aspectos revisados:

1. Laconcepcion tedrica — metodoldgica operante para la planificacion de la resistencia

en los arbitros profesionales del Guayas
2. Actividades fisicas y ejercicios diseflados para la preparacion fisica,
particularizandose en los de resistencia para los arbitros profesionales de futbol de
Guayas.
3. Métodos aplicados en la preparacion fisica para el desarrollo de la resistencia en los
arbitros profesionales de futbol de Guayas.

4. Formas de organizacion, procedimientos y medios utilizados para el desarrollo de la

resistencia en los arbitros profesionales de futbol de Guayas.
5. Evaluaciéon del desarrollo de resistencia en los arbitros profesionales de futbol de

Guayas.



Anexo 2. Guia de observacion a las sesiones de preparacion fisica

Objetivo: Valorar la concepcion de la preparacion fisica, a partir de aspectos como:

los ejercicios empleados y la metodologia utilizada en el desarrollo de la resistencia

aerobia en los arbitros profesionales de futbol de Guayas.

Aspectos a observar:

1.

Concepcion tedrica — metodologica operante en la preparacion fisica,
especificando en el desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros
profesionales de futbol de Guayas

Ejercicios utilizados para el desarrollo de la Resistencia aerobia en los arbitros
profesionales de futbol de Guayas

Métodos empleados para el desarrollo de la resistencia aerobia de los arbitros
profesionales de futbol de Guayas

Formas de organizacion, procedimientos y medios utilizados para el desarrollo de
la resistencia aerobia en los arbitros profesionales de futbol de Guayas.

Formas de evaluacion aplicadas para el control del desarrollo de la resistencia

aerobia de los arbitros profesionales de futbol de Guayas.



Anexo 3. Encuesta a los arbitros profesionales de futbol del Guayas

Con el objetivo valorar el nivel de conocimiento de los preparadores fisicos en relacion
con el proceso de desarrollo de la resistencia en los arbitros profesionales de futbol
de Guayas se realiza una investigacion en aras perfeccionarlo, por ello le solicitamos
amablemente responder la siguiente encuesta. les agradecemos su cooperacion y les
garantizamos una total confidencialidad. Usted puede contribuir al perfeccionamiento

de este proceso.

Al responder las preguntas tenga en cuenta lo siguiente:

> Lea, observe e interiorice detenidamente cada pregunta
» En las preguntas cerradas marque con una X en la casilla correspondiente.
» En las preguntas abiertas anote todo cuanto desee.

Edad: ___ Afos de experiencia:

Cuestionario:
1. ¢Qué importancia usted le atribuye al desarrollo de la resistencia aerobia para los

arbitros profesionales de futbol?

Muy importante_ Importante_ Poco importante__ Sin importancia____

2. ¢Como concibe el desarrollo de la resistencia para los arbitros profesionales de
futbol?

Colectiva____ Individualizada_____

3. ¢Qué consideracion tiene usted sobre las actividades y ejercicios que empleas

para el desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros profesionales de fatbol?

Muy adecuados Adecuados Poco adecuados Inadecuados
4. ¢Como considera su preparacion para el desarrollo de la resistencia aerobia en

los arbitros profesionales de futbol del Guayas?

Muy suficientes Suficientes Poco suficientes Insuficientes
5. ¢lLa preparacion metodologica que y usted posee para el desarrollo de la

resistencia aerobia en los arbitros profesionales de futbol es?



Muy suficientes Suficientes Poco suficientes Insuficientes
6. ¢Cree usted usted que los conocimientos que posee sobre las formas
organizativas, procedimientos y medios para el desarrollo de la resistencia aerobia en

los arbitros profesionales de futbol es?

Muy suficientes Suficientes Poco suficientes Insuficientes
7. ¢Considera que el desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros profesionales

de futbol del Guayas es ?
a) Muy Buena b) Buena c) Regular d) Deficiente

¢ Por qué?

8. ¢Cree necesario la elaboracion un programa de ejercicio para el desarrollo de la
resistencia en los arbitros profesionales de futbol del Guayas?

Si_ No___ ¢Porqué?




Anexo 4. Test pedagdégico para la evaluacion de la resistencia aerobia

= Carrera de 800 metros

El objetivo es medir la resistencia de corta duracién. Para su ejecucion los arbitros se
situaran en posicién de salida alta. Tras la indicacion de comenzar el alumno correra
hasta completar los 800 m de distancia. Previamente, se informa a los participantes de
la necesidad de ejecutar la prueba en el menor tiempo posible. Se registrara el tiempo
empleado por cada participante en minutos y segundos; también es conveniente tomar
la frecuencia cardiaca del sujeto 2 min antes de la prueba, y al menos una vez en los
primeros 15 seg de los minutos 1.

Condiciones materiales: Cronémetro, pista, silbato y hoja de anotacion.

Se aplicara para su evaluacion la escala que se adjunta en el anexo 5.

= Test delos Escalones

El objetivo de esta prueba seré valorar la resistencia aerobia de media duracion en los
arbitros. Para su ejecucion, el arbitro se sitla de pie lateralmente una pared. Tendra
delante un cajén cuya altura coincide con la distancia existente entre el suelo y la rodilla
del examinando. Inicialmente, el alumno se subira al cajon con ambos pies y extendera
hacia arriba el brazo mas cercano a la pared hasta marcar con los dedos sobre ella a

la maxima altura posible.

Desde esta posicion, el cronbmetro se pondra en marcha y el examinando comenzara

la ejecucién de la prueba consiste en:

1. Bajar de espaldas el escalon (primero una piernay luego la otra).

2. Acuclillarse frente al cajon hasta tocar con los dedos de ambas manos el suelo.
3. Subir de frente el escaldn (primero una pierna y luego la otra) con ambos pies
apoyados y con el cuerpo totalmente extendido, tocar la marca de la pared.

4. Una subida y bajada correcta se contara como una repeticion completa del

ejercicio.

La prueba consiste en registrar el nUmero de veces que se repite el ejercicio de una

forma correcta durante un periodo de 3 a 5 min. No se contabilizaran aquellas



repeticiones en las que el sujeto no toque la marca de la pared, o no realice el apoyo

y paradas con ambos pies sobre el banco y suelo.

Condiciones materiales: cronémetro, Banco, hoja de registro, tiza y pared.

= Test de Balke

El objetivo de esta prueba es valorar la resistencia aerdbica. Consiste en cubrir la
maxima distancia posible durante quince minutos de carrera continua. Se anotarda la
distancia recorrida al finalizar los quince minutos. Cuando finalicen los quince minutos,

el arbitro se detendra hasta que se contabilice la distancia recorrida.
Material e instalaciones: Cronometro, pista de atletismo y hoja de anotacion.

El resultado se puede valorar en la tabla con que se encuentra en el anexo 6.



Anexo 5. Evaluacion de la prueba de 800 m

CALIFICACION

Resultados

Pobre

Entre 3,45”

Inferior al promedio

Entre 3,31” y 3,45”

promedio

Entre 3,16" y 3,30”

Superior al promedio

Entre 3,01” y 3,15”

Bueno

Entre 2,06” y 3,00”

Excelente

Menos de 2,45

Fuente: https://trotadores.com/podcast/tp038-pruebas-de-resistencia/




Anexo 6. Escala de evaluacion de la prueba de Balke

DISTANCIA EN METROS VO2 MAXIMO ml / kg / min. RENDIMIENTO
1000 metros a 1500 metros 2162 -2762 NIVEL NINOS / DISCAPACIDAD
1500 metros a 2000 metios 27.62-33.35 NIVEL MUY BAJO
2000 metros a 2500 metros 33,35-39,09 NIVEL BAJO
2500 metros a 3000 metros 39.09 - 4482 NIVEL MEDIO BAJO
3000 metros a 3500 metros 4482 - 50,55 NIVEL MEDIO
3500 metros a 4000 metros 50.55 - $6.29 NIVEL MEDIO ALTO
4000 metros a 4500 metros 56.29 - 62,02 NIVEL ALTO
4500 metros a 5000 metios 62.02 - 67.75 NIVEL MUY ALTO
5000 metros a 5500 metros 67.75-73.49 NIVEL MAXIMO
5500 metros a 6000 metros 7349 - 79,22 NIVEL PROFESIONAL

Fuente: https://es.slideshare.net/rolandlimas/test-de-balke



Anexo 7. Relacion de los arbitros de la asociacion de Guayas

ASOCIACION DE ARBITROS DE FUTBOL DEL GUAYAS -2020

N° NOMBRE CAT.
1 |GUERRERO ALCIVAR GUILLERMO ENRIQUE AélfJF"‘AA"
2 |VERA SOLIS MARLON GREGORIO Alg-IOF‘,‘AA"
3 JROMERO IBARRA BYRON NORBERTO AA 1°

"A"FIFA
4 |MACIAS FRANCO JUAN CARLOS AA 1°

"A"FIFA
5 JAGUIAR RAMOS JUAN RAFAEL AA1°"A"
6 JNALL MURILLO FLAVIO EDISON AA1°"A"
7 JMORAN SOLIS DARIO MANUEL AA1°"A"
g |PALACIOS PENARRETA. PAUL PATRICIO AA 1°"A"
9 JZAMBRANO INTRIAGO.FERNANDO MANUEL AA 1°"A"

10 JAROCA TORRES CARLOS DANIEL Al0"B"
11 JALARCON SANCHEZ ROBERTO ISRAEL Al0"B"
12 |DIAZ MORA ANTHONY YAMIL Al°"B"
13 [MONTECE BUSTAMANTE JORDAN ADAHILTON] Al°"B"
14 |[NAPA ORTIZ JONATHAN LEONARDO AA1°"B"
15 |PONCE CABRERA JORGE CARLOS AA1°"B"
16 JTUALOMBO CALISPA JUAN CARLOS AA1°"B"
17 |[BURGOS ZAMBRANO WIMPER JESUS AA "2da"
18 |CABRERA CANTOS ROBERT NICOLAS AA "2da"
19 [CAJAS MONSERRATE LUCAS JONATHAN A "2da"
20 |CASTILLO AVILES ANGEL ROBNIZON A "2da"
21 |CEDENO ANCHUNDIA ISRAEL ANTONIO AA "2da"
22 JCOLCHA CEREZO JAVIER DOUGLAS A "2da"
23 |CRESPO DELGADO JULIO GILMAR A A"2da"
24 |DOMINGUEZ PINCAY RENE FELIBERTO A "2da"
25 |JJARA VALVERDE DULETSY SILVANO A "2da"
26 |LOOR CASTRO JOSE MANUEL A "2da"

27

MARCILLO PLUAS JAVIER STALIN

A A"2da"




28

MIELES MENDOZA LUIS FELIPE

A "2da"

29

MINO REYES JIMMY MARCELINHO

A "2da"

30

ORELLANA QUINTO JUAN ARIEL

A "2da"

31

ROCA FIGUEROA ROBERT NORBERTO

AA "2da"

32 |JAGUIRRE PEREZ SEBASTIAN A A "3era”
33 |JALVARADO VIDAL ANTHONY LENYN A A "3era”
34 |JALVAREZ BUSTAMANTE ERWIN JONATHAN A A "3era”
35 JANGULO BONE JOHN ALEJANDRO A A "3era”
36 |JARANA ARREAGA JOSE EDUARDO A"3ra"

37 JARIAS ALCIVAR RONALD JESUS A A "3era”
38 |JARROYO VERNAZA WALTER XAVIER A "3ra’

39 |BERMEO JARAMILLO SERGIO RENATO A A "3era”
40 |BRAVO REYNA DARWIN JESUS A A "3era”
41 |CANDELARIO AGUIRRE XAVIER ERNESTO A"3ra"

42 |CHICA NAJERA PABLO GEOVANNY A A "3era”
43 |COELLO LEON CLAUDIO YEANPAUL A "3ra’

44 |COELLO RIVERA CARLOS PAUL A A "3era”
45 |CONFORME ARRIAGA FREDDY ANTONIO A A "3era”
46 |CUADRO ZURITA KEVIN STALYN A "3era”
47 |CUENCA ZAMBRANO JOSE RUPERTO A A "3era”
48 |DIAZ ZAMBRANO JUAN FRANCISCO A A "3era”
49 |ESPINOZA HALLON HENRY STEVEN A "3era”
50 | GALLEGOS VELASCO CRISTHIAN XAVIER A "3era”
51 | GAMBOA PINCAY ANTHONY ARNALDO A "3era”
52 | GONZALEZ YCAZA ORLY TONNY A A "3era”
53 | GOYES GUTIERREZ JARED ASDRUBAL A A "3era”
54 |GUZMAN MUNOZ JOSE EDUARDO A A "3era”
55 [HARO QUIROZ JOSE MARIA A "3era"
56 |JIMENEZ DUME BRYAN RONALDO AA "3era”
57 [MACIAS BRAVO CARLOS MAGNO A "3era’
58 [MACIAS HERNANDEZ ALEJANDRO RAMON A "3era”
59 [MARIN TORRES JOSE LUIS A A "3era”
60 [MARTINEZ GONZALEZ MARCOS JOSHUE A "3era”

61

MENDEZ ABAD CESAR AURELIO

A "3era"




MENDOZA CEDENO JOSE FRANCISCO

62 A A "3era"
63 [MORALES CASTRO SAUL ENRIQUE A A "3era"
64 J[MORAN FAGGIZON JEFFERSON ALEXANDER A A "3era"
65 |MORAN MUNOZ JORMAN FERMIN A "3era"
66 |PAEZ VELOZ JAIME ROBERTO A A "3era"
67 |JROMERO MERA GERARDO DENNY A A "3era"
68 |RUIZ BAJANA JOSE LUIS A A "3era"
69 |SANCHEZ CASTRO VANNER RIBEIRO A A "3era"
70 |[SEGURA BARBECHO ANTHONY ALEJANDRO A "3era"
71 |SOSA GUERRERO GUSTAVO ENRIQUE A "3era"
72 |TERAN LEON RUSSELL MACARIO A"3era"
73 JULLAURI RUGEL MEDARDO JOSE A A "3era"
72 [VARGAS LOPEZ LUIS MANUEL A "3era"
75 JVERA MACIAS VICTOR RAFAEL A A "3era"
76 |ZAMABRANO LOZANO CHRISTIAN DAVID A "3era"
77 |ZAMBRANO RODRIGUEZ DIEGO MIGUEL A A "3era"
78 JZAVALA IBARRA RONALD LEONEL A"3era"
79 |ZUNIGA JIMENEZ OSCAR DANNY A "3era"
80 |JCABRERA POZO ANTHONY RAMON A"4ta”

81 JFRANCO SOTOMAYOR BRYAN RICARDO AA"4a"
82 |[FREIRE CARPIO EDGAR GEOVANNY A A "4ta"
83 |LEON ESCALANTE JOSE IVAN A A "4ta"
84 |MARMOL ANGULO FRANCESCO VICENTE A4ta”

g5 [MONTENEGRO MORAN FREDDY LUIS A A "4ta"
86 JMORAN ARMIJOS JUAN SEBASTIAN A A4
87 [VELOZ MORAN ALEX ALFREDO AA"4a"
88 |YEPEZ VIZUETA JUAN DIEGO A A "4ta"

89

CORELLA MANZO.SUSANA NATALY

A "2da
FIFA"

90

ROMERO MACIAS JOSELYN KARINA

AA
"2daFIFA"

91

SEGURA ANGULO VIVIANA MARIA

AA "2da
FIFA"

92

ZAMBRANO SACON MARCELLY LILIANA

A"2da"

93

LEON SAN LUCAS SELENA MICHELLE

AA"3ra"




VASQUEZ HOLGUIN DENISSE YARITZA

94 AA "3ra"
95 JARREAGA VELASQUEZ BELLY DAYANA A "4ta"
96 JCABRERA POZO DENISSE NAYELI A A"4ta

97

MORAN MUNOZ JENNIFFER LISSETH

A A"4ta"




Anexo 8. Categoria de los arbitros seleccionados como muestra para la

investigacion

NO CAT.

1 A 1°"A" FIFA
2 A 1°"A" FIFA
3 Al°"B"

4 Al°"B"

5 Al°"B"

6 Al°"B"

7 A "2da"

8 A "2da"

9 A "2da"
10 A "2da"
11 A "2da"
12 A "2da"
13 A "2da"
14 A "2da"
15 A "2da"
16 A "2da FIFA"
17 A"2da"




Anexo 9. Entrevista a especialistas

Objetivo: Evaluar la funcionalidad del programa para el desarrollo de la resistencia

aerobia en los arbitros profesionales del Guayas.

Estimado especialista:

Ud. ha sido escogido como especialista para evaluar la funcionabilidad de un programa

de ejercicio para el desarrollo de la resistencia aerobia en los arbitros profesionales del

Guayas, por ello, seria altamente importante para el desarrollo de esta investigacion

Sus opiniones sobre la estructura y contenido del mismo.

Seleccione con una cruz (X) la valoracion que en su opinién le merecen los aspectos

gue se relacionan en la tabla siguiente, teniendo en cuenta las siguientes categorias:

Muy pertinente (MP), Bastante pertinente (BP), Pertinente (P), Poco pertinente (PP),

No pertinente (NP)

ASPECTOS A EVALUAR

VALORACION

MP

BP

P

PP

NP

La estructura del programa de ejercicio.

La fundamentacion del programa

Los objetivos del programa.

Las fases del programa.

Fase de analisis y diagndstico previo

Fase de planteamiento y elaboracion

Fase de ejecucién

Fase de evaluacion

Relaciones entre los componentes del programa

Probabilidades de implementacion practica del
programa propuesto.

Exprese otra opinidn que considere necesaria




Anexo 10. Resultado de la aplicacion de la entrevista a los expertos

ASPECTOS A EVALUAR VALORACION %

MP | BP | P | PP | NP MP BP P PP | NP
La estructura del programa de | 19 2 |1 86,36 | 9,02 | 5554
ejercicio.
La fundamentacion  del | 15 7 68,18 | 31,81
programa
Los objetivos del programa. 20 | 5 90,9 | 22,72
Las fases del programa. 22 100
Fase de andlisis y diagndstico 19 | 3 86,36 | 13,63
previo
Fase de planteamiento y | 21 1 94,45 | 5,54
elaboracion
Fase de ejecucion 17 5 77,27 | 22,72
Fase de evaluacion 12 8 2 54,54 | 36,36 | 9,09
Relaciones entre los 11 9 |2 50,00 | 40,90 | 9,09
componentes del programa
Probabilidades de 22 100
implementacién practica del
programa propuesto.




