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RESUMEN: Este trabajo es un estudio de caso cuyo objetivo es la elaboraciéon de un
programa de entrenamiento para un sujeto que pretende superar las pruebas fisicas para
arbitros que pretenden ascender a la 32 Division del fatbol espanol, establecidas por el
Comité Técnico Andaluz de Arbitros de Fatbol (CTAAF). Dicho programa de
entrenamiento tiene una duraciéon de 3 meses, (12 semanas) con 3 entrenamientos por
cada una de ellas. Ha sido elaborado desde un Proyecto de Innovaciéon Docente, el Proyecto
Sinergia, en el que se confluyen los conocimientos de diferentes grados, Ingenieria
Informatica (I.I.) y Educacion Primaria, en este caso. Entre otras utilidades, este trabajo
puede servir de base para todos aquellos/as arbitros que se encuentren en la misma
situacion y, carezcan de los conocimientos deportivos o de recursos econémicos para poder
llevar a cabo un entrenamiento especifico para superar las pruebas fisicas. A partir de este
programa de entrenamiento, un alumno de la universidad de I.I. se encargara de crear una
Application (App), en la que se encontrardn todas aquellas sesiones de las que esti
compuesto el programa. De esta manera, se estara dotando al usuario de las herramientas
necesarias para poder realizar un entrenamiento en cualquier lugar del mundo sin la
necesidad de tener un entrenador personal cerca de él.

PALABRAS CLAVE: Entrenamiento deportivo; arbitros de fatbol; pruebas fisicas;
programa de entrenamiento; Apps en el deporte

ABSTRACT: This work is a case study whose aim is the development of a training program
for a fellow that need pass the physical tests for referees seeking promotion to the 3rd
division of Spanish footbal, established by the CTAAF. Such training program lasts for 3
months (12 weeks) with 3 training per each. Has been prepared from Teaching Innovation
Project, the Synergy Project, in which knowledge of different degrees, Computer Engineering
(1.1.) and Primary Education, will come together in this case. Among other utilities, the work
can serve as a basis for those referees who are in the same situation and lack of sports
knowledge or economic resources to be able to carry out specific training to overcome
physical evidence. From this training program, a student at the University of I.I. will be
responsible for creating an Application (App), in which all the sessions that the program is
made will be found. In this way, the user will be providing the necessary training to perform
anywhere in the world without the need for a personal trainer near him.
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Introduccion

El trabajo que a continuaciéon se expone ha sido elaborado desde un Proyecto de
Innovaciéon Docente propuesto por un grupo de profesores de la Universidad de Sevilla,
el Proyecto Sinergia. Dicho proyecto consiste en la creacion de grupos de trabajo
multidisciplinares entre alumnos y tutores de diferentes grados. En este caso, son dos los
alumnos que van a llevar a cabo este proyecto, siendo uno del Grado de Educacion
Primaria (Mencion de Educacion Fisica) y otro de Ingenieria Informatica (I.1.).

Se trata de la creaciéon de un plan de entrenamiento para superar las pruebas fisicas de
arbitro de fatbol con el objetivo de permitir al sujeto ascender a la 32 Division del fatbol
espanol y, el posterior disefio, por parte del alumno de Ingenieria Informatica, de una
App en la que estaran incluidas todas las actividades incorporadas en el plan de
entrenamiento.

El sujeto que pretende realizar las pruebas fisicas de arbitro de fatbol para ascender de
categoria se trata del propio alumno de Ingenieria Informética cuyo desconocimiento
sobre programas de entrenamiento ha hecho que recurra al autor de este trabajo y disene
una app, para que personas con esa misma carencia puedan tener una herramienta para
entrenar de forma correcta, con la vista puesta en superar esas pruebas fisicas.

Marco tedrico

En la actualidad, la funciéon del arbitro esta lejos de ser minima en la economia del
fatbol. A menudo, observamos como un error arbitral puede tener una gran relevancia
en el desarrollo del juego y, a su vez, en el resultado final. En este sentido, un mayor
conocimiento del arbitraje de fatbol puede tener beneficios a la hora de la puesta en
practica de esa labor. Estudios recientes han demostrado que un arbitro de fatbol, a nivel
profesional, puede recorrer entre 9 y 13 km. por partido a una intensidad entre el 70-
80% de su frecuencia maxima. Aproximadamente, entre el 4-18% de la distancia total
recorrida se realiza a alta intensidad, lo que provoca que acumulen una cantidad de
lactato en sangre muy parecida a la de los futbolistas (Castagna, Abt, & D’ Ottavio, 2013).

Estudios llevados a cabo con arbitros por Hogarth, Burkett y McKean (2015),
demuestran que su tarea es altamente exigente y equiparable con la de los futbolistas ya
que requieren de una alta participacion cardiorrespiratoria y demandas metabdlicas.
Esto es debido a que, a pesar de que, la mayor parte del recorrido que realiza el arbitro se
cubre a una intensidad baja moderada (89% aproximadamente) también emplean
cantidades considerables de tiempo por encima de la ventilacion (45%) y del umbral
anaerébico (8%). Estos hechos estan provocando que los requisitos para poder entrar en
el mundo del arbitraje sean cada vez mayores.

En el ambito del fatbol, ademas de tener que realizar una prueba teodrica, es necesario
superar unas pruebas fisicas. Esto induce a aquellas personas que pretenden iniciarse en
mundo del arbitraje y a aquellos que desean ascender de categoria a que tengan que
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alcanzar una condicién fisica 6ptima que les permita realizar con éxito las pruebas
fisicas.

En este apartado se va a explicar en qué consiste la labor arbitral, los factores que
influyen en dicha labor, centrandose en el factor fisico, la condicion fisica y la utilidad de
las nuevas tecnologias a la hora de perfeccionar nuestros entrenamientos.

La labor arbitral

El arbitro es la persona encargada de interpretar lo que dice el reglamento y aplicarlo
posteriormente en el terreno de juego. Fernandez-Vargas, Da Silva y Arruda (2008),
definen a los arbitros como aquellos sujetos considerados responsables directos en la
implementacion de las reglas de juego mediante la aplicacion de estas, de acuerdo a las
normativas establecidas por el organismo rector del fatbol a nivel mundial. No obstante,
dicha aplicaciéon de las funciones del arbitro al terreno de juego requiere de una
formacion especifica e integrada de varias capacidades (Gonzalez, 2006): capacidad
técnica, tactica, psicologica y fisica. Todas ellas se deben trabajar y desarrollar con la
misma importancia, ya que para un arbitro o asistente es vital conocer el reglamento
(técnica), estar bien posicionado en el campo (tactica), mantener la concentracion para
aumentar el nivel de atencion perceptiva (psicologico) y estar bien preparado
fisicamente para evitar que la fatiga afecte, por ejemplo, a la toma de decisiones (fisica).

Factores fundamentales en el arbitraje: el aspecto fisico

Como se ha citado anteriormente, el arbitro necesita de la formaciéon de varias
capacidades: técnica, tactica, psicologica y fisica. Este trabajo se va a centrar en esta
ultima, la capacidad fisica. El arbitro necesita de un acondicionamiento fisico para poder
llevar a cabo su labor. De la Reina y Martinez (2003), definen acondicionamiento fisico
como el desarrollo intencionado de las cualidades o capacidades fisicas y cuyo resultado
obtenido sera el grado de condicion fisica.

Indicadores de pruebas fisicas

Para asegurar que los arbitros se encuentran en las mejores fisicas para llevar a cabo con
mayor eficacia sus funciones, son evaluados a través de unas pruebas fisicas. Dichas
pruebas a superar por los arbitros que pretenden ascender o permanecer en la categoria
vienen fijadas por el Comité Técnico de Arbitros de la Comunidad Auténoma a la que se
pertenezca, en este caso, al Comité Técnico Andaluz de Arbitros de la Real Federacion
Andaluza de Fatbol (CTAAF). Dicho Comité, cada ano establece unas fechas en las que se
deben realizar las pruebas, asi como los indicadores, de los que se van a servir, para
poder evaluarlas.

Durante la temporada se realizan tres controles fisicos, que tienen caracter obligatorio y
que deben ser superados para poder seguir pitando partidos en su categoria. En relacion
con nuestro objeto de estudio nos centraremos en el test del mes de Abril, ya que es en el
que el sujeto es evaluado. Dichos controles estan divididos en tres pruebas.
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Las pruebas son eliminatorias y se realizan en el siguiente orden: prueba de velocidad,
prueba de los 2000 metros y prueba de campo. A continuacién, procedemos a la
explicacion de cada una de las pruebas.

La prueba de velocidad estd compuesta por seis series de velocidad de 40 metros, con un
tiempo de recuperacion entre series de 90 segundos. En el caso de que el arbitro se caiga,
se tropiece o no supere una de las series de 6 x 40, tendrd una oportunidad,
inmediatamente, tras concluir la serie y, en caso de no volver a superarla, quedara
eliminado. La prueba de los 2000 metros consiste en cubrir dicha distancia, en los
tiempos fijados. Por dltimo, la prueba de campo consiste en realizar un circuito en un
terreno de césped, en un cuadrado de 50 metros de lado.

La condicion fisica

Dicho término tiene multitud de definiciones que han  ido evolucionando
historicamente. Escalante y Pila (2012), precisan que la Condicion Fisica es la habilidad
de realizar un trabajo fisico “diario con vigor y efectividad”, y que tiene como producto el
retraso de la aparicion de la fatiga, con el menor gasto energético y evitando las lesiones,
por lo cual debe practicarse con la maxima eficiencia mecanica.

Dichos autores definen la Condiciéon Fisica como el estado dindmico de energia y
vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas diarias habituales, disfrutar
del tiempo de ocio de manera activa, afrontar las emergencias imprevistas sin una fatiga
excesiva, a la vez que permita evitar las enfermedades hipocinéticas, y a desarrollar el
maximo de la capacidad intelectual, experimentando plenamente la alegria de vivir. Silva
y Marins (2014), incluyen dentro de las capacidades fisicas a la resistencia, la velocidad,
la fuerza, la amplitud de movimientos, la agilidad y coordinacion.

En relacion con el objeto de estudio, en este trabajo nos basaremos en las capacidades de
fuerza, velocidad, resistencia, coordinacion y agilidad ya que son las que predominan en
las pruebas fisicas a superar por el sujeto.

El entrenamiento deportivo
Conceptualizacion

Para poder mejorar o, al menos mantener, las capacidades citadas anteriormente se
necesitan el entrenamiento de las mismas. Existen maultiples definiciones de
entrenamiento, Legaz (2012), define entrenamiento deportivo como un proceso
psicopedagogico y planificado cuyo objetivo es la mejora del rendimiento deportivo
mediante el desarrollo de factores condicionales, motores e informacionales.

Objetivos del entrenamiento

Todo entrenamiento cuenta con unos objetivos que son de imprescindible cumplimiento
si se desea mejorar las habilidades y, por ende, los resultados. Entre los objetivos
generales de todo entrenamiento nos encontramos con el desarrollo fisico multilateral, el
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desarrollo fisico especifico, los factores técnicos y tacticos, aspectos psicologicos, factores
de salud, la prevencion de lesiones, los conocimientos teéricos.

En cuanto al desarrollo fisico multilateral, es necesario que el deportista adquiera una
buena condicion fisica general, mejorando las cualidades fisicas que le permitan tener un
desarrollo fisico adecuado para obtener resultados deportivos positivos en menos
tiempo.

El desarrollo fisico especifico favorece a que el sujeto desarrolle habilidades para
ejecutar con mas facilidad y suavidad todos los movimientos que se requieren en la
actividad.

Los factores técnicos y tacticos sirven para perfeccionar sus habilidades y, por tanto,
llevar a cabo la actividad con mucha maés facilidad.

En relacion con los factores de la salud y la prevencion de lesiones hemos de decir que se
tratan de dos objetivos indispensables para que se pueda producir una progresion fisica.
Por lo tanto, se deben tener en cuenta aspectos como acudir a revisiones médicas
periodicamente, dosificar la intensidad de los entrenamiento, asi como fortalecer
musculos, tendones y ligamentos.

Por altimo, es necesario que el sujeto adquiera unos conocimientos teoricos a los que dar
validez en la posterior practica, lo que le permitira ser consciente de lo que esta
realizando en cada momento (Bompa, 2007).

Principios del entrenamiento

Autores como Chiesa (2007), Dantas et al. (2012) o Issurin (2012), afirman que todo
entrenamiento debe cumplir una serie de principios para que sea eficaz, tales como: el
principio de la individualidad biolbégica, de la adaptacién, de la sobrecarga, de la
interdependencia volumen-intensidad, de la continuidad y de la especificidad.

En cuanto al principio de la individualidad biolégica podemos decir que cada ser
humano es diferente, por lo tanto, cada persona posee unas estructuras fisicas y
psicologicas distintas al resto. Este hecho provoca que el entrenamiento deba ser
adaptado a la persona haciéndolo mas eficaz. En la misma linea se encuentra el principio
de la adaptacion. Cada organismo responde de manera diferente a los estimulos, por lo
tanto debemos adecuar el entrenamiento al sujeto. Del principio de sobrecarga podemos
decir que todas las actividades fisicas provocan adaptaciones en organismo siempre que
tengan una intensidad adecuada para que se produzca una supercompensacion que haga
que aumente el nivel inicial. El principio de interdependencia volumen-intensidad esta
intimamente conectado con el de sobrecarga, y nos habla de que los conceptos volumen e
intensidad dependen uno del otro, siendo asi que, por ejemplo, el aumento de uno puede
provocar la disminucion del otro y viceversa. En cuanto al principio de continuidad se
basa en que para que nuestro organismo se adapte al esfuerzo y mejore la condiciéon
fisica es necesario que exista una continuidad en la practica de las actividades fisicas, por
lo tanto, los periodos de inactividad deben ser minimos. Por ultimo, el principio de
especificidad se basa en la adecuacion del entrenamiento al objetivo que queramos
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cumplir, es decir, desarrollar las capacidades fisicas que el deporte o la actividad exija en
mayor grado (Chiesa, 2007).

En relacion con el objeto de estudio, el plan de entrenamiento a desarrollar debe cumplir
estos principios para que la mejora de las cualidades fisicas sea notable y permita al
sujeto alcanzar el éxito que, en este caso, se trata la superacion de las pruebas para
ascender a la 32 Division del fatbol espafiol.

Organizacioén del programa de entrenamiento

Un programa de entrenamiento se divide en diferentes estructuras o ciclos cuyos prefijos
indican la duracion de los mismos: micro (pequeno), meso (medio) y macro (grande). A
pesar de haber diferencias entre ellos el fin comin es la adaptacion al esfuerzo. Sea cual
sea la estructura en la que nos encontremos, se deben hacer cumplir las leyes y
principios citados anteriormente. Estas estructuras cumplen, especialmente, dos
aspectos fundamentales. El primero es que estan caracterizadas por alternancia de
trabajo y descanso; el segundo es que en todas ellas se dan las leyes fundamentales y
principios del entrenamiento deportivo (Gémez-Piriz, 2011).

Tras incidir en las caracteristicas de estas estructuras, procedemos a la definicién de
cada una de ellas.

Comenzando con la estructura de mayor duracion, podemos hablar de macrociclo. El
macrociclo es una estructura de organizacion del entrenamiento que puede ser por su
duracion trimestral, cuatrimestral, semestral o anual.

En relacion con el objeto de estudio, la programacion que se expone en este trabajo
tendra una duracidon trimestral (3 meses). Este estd constituido por 3 periodos:
preparatorio (general y especifico), competitivo y de transicion, y se concibe como un
sistema de mesociclos y estos a su vez como un sistema de microciclos.

En el periodo preparatorio deben crearse y desarrollarse las bases fisiolégicas y técnico-
tacticas para alcanzar la forma deportiva y asegurar su consolidacion. Este periodo se
divide en dos etapas: preparatorio general y especifica. En esta primera etapa de
entrenamiento se desarrollan las capacidades condicionales y coordinativas, creando una
base para el trabajo de mayor intensidad que se desarrollara en etapas posteriores. Se
caracteriza porque en ella el volumen de trabajo es alto y la intensidad baja.

En la etapa especifica, se contintia desarrollando la base aerobia, sin embargo, se debe
comenzar a desarrollar las capacidades fisicas especificas del objetivo que se pretende
lograr, manteniendo el nivel de desarrollo alcanzado en las capacidades fisicas generales.
Las cargas de entrenamiento, durante esta etapa, contintian creciendo pero sobre todo,
se eleva la intensidad de los ejercicios, lo cual se refleja en el incremento de la velocidad,
el ritmo y la explosividad. Parcialmente el entrenamiento aerobio se entrena en zonas
mixtas (anaerobio-aerobio).

En cuanto al periodo competitivo, el objetivo es mantener la forma deportiva alcanzada
durante todo el periodo preparatorio y aplicarla para la consecucién de los objetivos
propuestos. Durante este periodo el trabajo requiere de un incremento importante en el
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namero de ejercicios de alta intensidad. Las actividades de entrenamiento deben ser méas
especificas al objetivo que se pretende lograr.

En el periodo de transiciéon los entrenamientos adquieren el caracter de descanso activo.
Se trata de un periodo fundamental para evitar el sobreentrenamiento y asegurar la
adaptacion del organismo.

En un nivel de duraciéon inferior aparecen los mesociclos. Se tratan de ciclos de
entrenamiento intermedios y que tienen una duracién que oscila entre las 3 y 6 semanas.
En relacion a nuestro objeto de estudio, los mesociclos del plan de entrenamiento
elaborado en este trabajo tendran una duracion de 4 semanas.

Por ultimo, nos encontramos con los microciclos que permiten dirigir con precision al
deportista hacia el objetivo previsto. Constituye la base del entrenamiento y a partir de
ellos se dirige el proceso de adaptacion. El microciclo tiene una duracién, generalmente,
de una semana, aunque también pueden estructurarse en periodos inferiores (3, 4 0 5
dias), e incluso superiores (10, 12 o 14 dias). En lo que a este trabajo respecta, la
duracién de los microciclos, que se encuentran en el programa de entrenamiento
elaborado por el autor, sera de una semana (Cervera & Granell, 2006).

Las Apps en el deporte

En relacion con el objeto de estudio hemos de hablar de la introducciéon de las apps en el
mundo del deporte ya que se estan convirtiendo en elementos fundamentales que nos
permiten medir diferentes variables, tales como la distancia, frecuencia cardiaca,
velocidad, intensidad... El uso de las aplicaciones puede mejorar el entrenamiento ya
que gracias a los teléfonos moviles de tultima generacion podemos grabar los
entrenamientos, para su posterior visualizacion y, poder asi, corregir posibles errores
(Quinlan, 2013).

Dentro de las aplicaciones que permiten grabar, vamos a trabajar con la App Coach’s
eye. Sheridan (2013), describe esta App como una herramienta de analisis de video, por
la que podemos visualizar los entrenamientos capturando imagenes y revisandolos a
camara lenta.

Metodologia

Para la elaboracion de este trabajo se ha llevado a cabo una btisqueda en las siguientes
bases de datos, fundamentalmente en las dos primeras: Sportdiscus, Dialnet, Google
Scholar y catdlogo FAMA.

La bisqueda de informacion en las bases de datos se ha realizado introduciendo una
serie de palabras clave, tales como: football referees, physical condition, sport, sport
training plans, cualidades fisicas basicas (basic physical abilities) y mobile app.

Tras la bisqueda de los diferentes articulos, se utilizé la denominada “técnica snowball”
basada en obtener referencias bibliograficas a partir de la bibliografia de los articulos o
libros consultados.
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Resultados

Programa de entrenamiento

El programa de entrenamiento realizado con el sujeto fue planificado con el fin de
mejorar aquellas cualidades fisicas que se encuentran implicitas en las pruebas fisicas a
superar. En este caso, el entrenamiento se centra en la mejora de la resistencia,
fundamentalmente anaerdbica; la velocidad, tanto de movimientos aislados como de
movimientos ciclicos y aciclicos; la fuerza, especialmente la explosiva, la coordinacion y
la agilidad.

La duracion del programa de entrenamiento es de 12 semanas (1 macrociclo). Este
macrociclo se va a dividir en 3 mesociclos:

El primer mesociclo, denominado preparatorio general, tiene como objetivo sentar las
bases de una condicién fisica minima para poder adentrarnos en el programa sin
problemas. Por lo tanto, se basa en ejercicios con los que conseguir un
acondicionamiento fisico general y cuyos entrenamientos tienen volumen alto e
intensidad moderada. En el comienzo de esta fase se procedera a la realizacion de las
pruebas fisicas que se pretenden superar, con el fin de que el sujeto se vaya
familiarizando con ellas y para obtener unos primeros resultados que nos marquen,
aproximadamente, la condicion fisica del sujeto y las carencias del mismo. A raiz de estas
pruebas, se valorara si el sujeto necesita o puede prescindir de esta primera fase de
preparacion general y comenzar por la de preparacion especifica.

El segundo mesociclo, denominado preparatorio especifico, tiene como objetivo una
preparacion mas centrada en la mejora de las capacidades fisicas basicas necesarias para
superar las pruebas. Durante este periodo, la intensidad de los entrenamientos aumenta
y se basa en ejercicios de velocidad, resistencia, fuerza explosiva, coordinacién y
agilidad. Los entrenamientos del segundo dia (marcados en la tabla con un color mas
oscuro) son los entrenamientos en los que la intensidad es méas alta, debido a que la
jornada siguiente es de descanso. Al término de esta fase, se realiza el segundo control de
pruebas, en el que se valorara si estan apareciendo mejores en las marcas gracias al
entrenamiento, de esta manera veremos si el entrenamiento es adecuado o ha de ser
modificado.

El tercer mesociclo, denominado competitivo, tiene como objetivo conseguir la condicion
fisica Optima que permita al sujeto superar las pruebas fisicas. De este modo, la
intensidad de estos entrenamientos es alta y el volumen va disminuyendo con el paso de
las jornadas. El entrenamiento se basa en ejercicios de velocidad, resistencia, fuerza
explosiva, coordinacion y agilidad. Los ejercicios son similares a los que el sujeto que
tiene que superar, con el fin de que no tenga problemas a la hora de la prueba oficial. Al
término de esta fase, se realiza el tercer control de pruebas, en el que se espera que el
sujeto esté dentro de las marcas fijadas en las pruebas.
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Tabla 1. Programa de entrenamiento

| 30 40
Febrero
3 4
3 3
3 3
AG/ AG/
Ra Ra
AG/ | AG/
Ra/a | Rala
AG/ | AG/
Ra/a | Ra/a
P P P P P B

Plan semanal
- AG: Acondicionamiento General - V: velocidad
- Ra: Resistencia aerébica - F: fuerza explosiva
- Ra/a: Resistencia aerdbica/ anaerdbica - Coor: Coordinaciéon
- Ran: Resistencia anaerébica - Ag: Agilidad
- T: Test pruebas fisicas - P: Partidos
Conclusiones

A modo de conclusion podemos decir que en este trabajo se han cumplido los objetivos
fijados inicialmente, los cuales seran detallados a continuacion.

Se ha basado en la elaboracion de un programa de entrenamiento para que el sujeto sea
capaz de realizar con éxito las pruebas fisicas para los arbitros que pretenden ascender a
la 32 Division del fatbol espafiol, por lo que siendo este el objetivo general fijado
inicialmente, podemos decir que se ha cumplido ya que el programa de entrenamiento
elaborado en este trabajo se ha basado, principalmente, en ejercicios para mejorar en las
3 pruebas, fijadas por el CTAAF en 2016.

Este programa de entrenamiento contiene ejercicios que carecen de demasiada
complejidad, cumpliendo asi con el objetivo de realizar actividades claras y sencillas que
puedan ser introducidas, posteriormente, en la App, que sera realizada por el alumno de
LL
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Otra de las ventajas que ofrece el hecho de que sean ejercicios sencillos es que permiten
que cualquier usuario pueda llevar a cabo los entrenamientos sin necesidad de tener una
persona a su disposiciéon en todo momento. Este hecho es muy importante ya que no
todo el mundo tiene la posibilidad de permitirse un entrenador personal a diario, ni la
posibilidad de desplazarse a algan centro deportivo donde poder llevar a cabo los
entrenamientos. El programa facilita que cualquier persona que quiera iniciarse en el
mundo del arbitraje o que se encuentra en categorias inferiores de este, puedan tener un
entrenamiento especifico para poder ascender o simplemente obtener una categoria
donde poder iniciar su camino como arbitro. Como bien se ha citado anteriormente,
estamos dotando al sujeto de una herramienta con la que poder llevar a cabo su propio
entrenamiento, por lo que también se veria cumplido ese objetivo.
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